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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
В 11 «А» КЛАССЕ  (девушки)
Рабочая  программа по учебному предмету «Физическая культура» в 11 «А»   классе  составлена в соответствии:

· федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования   (Приказ Минпросвещения России от 31.05.2021№ 287, зарегистрирован Министерством  Юстиции Российской Федерации 05.07.2021г., рег. номер 64101); 

· приказом № 226 от 28.08.2023г. «Об  утверждении основных образовательных программ основного общего образования» МБОУ «Школа № 90» на 2023-2024 учебный год»;

· учебным планом  МБОУ «Школа № 90» (приказ от 28.08.2023 №  219 "Об утверждении учебного плана МБОУ «Школа № 90» на 2023-2024 учебный год ");
· календарным учебным графиком МБОУ «Школа № 90» (приказ от 14.08.2023 № 217 "Об утверждении календарного учебного графика МБОУ «Школа № 90» на 2023-2024 учебный год";
· расписанием  учебных занятий МБОУ «Школа № 90» на 2023-2024 учебный год (приказ от 01.09.2923 № 284 "Об утверждении расписания уроков на 2023-2024 учебный год");   
· Примерной программы основного общего образования по физической культуре «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы»,  В. И. Лях, А.А. Зданевич, М. Просвещение, 2019г. , 102 часа, 3 часа в неделю.
· Программа реализуется по учебнику «Физическая культура.10-11 классы», В.И. Лях, А.А. Зданевич, М. Просвещение, 2014 г
МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
 В соответствии с календарным учебным графиком и расписанием уроков на 2023-2024 учебный год фактически программа в 11 «А» классе реализуется в объеме – 101 часа, с учетом праздничных дней: 23.02, 08.03, 9.05, 10.05

Количество часов по плану:

1 полугодие – в 11 «А» - 49 часов, из них: контрольных работ – 0; практические работы -49;

2 полугодие -  в 11 «А» - 52 часа, из них: контрольных работ –  0; практические работы  - 52;

       За  учебный год- 101 час (11 «А»), из них: Программа выполнена в полном объеме за счет:
1) уплотнения уроков за счет резервного времени (1 час в 11 «А»): «Легкой атлетике» (1 час).
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

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.

СТРУКТУРА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

	№

п/п
	Изучаемый материал
	Количество часов

	1
	Физическая культура и основы здорового образа жизни

	7

	2
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	9

	3
	Спортивно-оздоровительная деятельность

	24

	4
	Прикладная физическая подготовка

	62


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Изучение физической культуры на базовом уровне 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.

Раздел 1. 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.

             Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

             Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности.
     Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и формы организации.
Раздел 2. 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.

            Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия.
           Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

           Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.
 Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.
Раздел 3. 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; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки национального вида спорта (футбол).

Раздел 4. Прикладная физическая подготовка
Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.

Гимнастика с элементами акробатики.
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;
Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах;
Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см);
Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов;
Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;
Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики.
Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
Легкая атлетика
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный бег;
Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега;
Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений;
Спортивные игры
Баскетбол
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях);
Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);
Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом;
На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;
Волейбол
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач;
Совершенствование техники подач: варианты подач мяча;
Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку;
Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка;
Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;
Футбол.
Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при вбрасывании мяча из-за лицевой линии). Игра в футбол по правилам.
 Упражнения общей физической подготовки.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№ урока
	№ урока в четверти
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата 11А ср,  чет, пят

	1. 
	1
	Вводный инструктаж о правилах безопасности на уроках физической культуры. Эстафетный бег, РДК - выносливости.
	1
	1.09

	2. 
	2
	Эстафетный бег, бег на выносливость до 5 мин с ускорениями.
	1
	6.09

	3. 
	3
	Эстафетный бег, бег на выносливость до 5 мин с ускорениями, бег 30м.
	1
	7.09

	4. 
	4
	Прыжок в длину, бег на выносливость до 6 мин.
	1
	8.09

	5. 
	5
	Прыжок в длину, челночный бег 10х10м, бег с ускорениями до 7 мин.
	1
	13.09

	6. 
	6
	Прыжок в длину, бег 60 м, метание, бег с ускорениями до 7 мин.
	1
	14.09

	7. 
	7
	Прыжок в длину, бег 100м, метание, бег до 9 мин.
	1
	15.09

	8. 
	8
	Метание, прыжки, РДК - выносливости, бег до 11 мин.
	1
	20.09

	9. 
	9
	Метание, прыжки, РДК – выносливости, бег до 11 мин.
	1
	21.09

	10. 
	10
	Бег на время 1000м, метание, РДК - скоростных, ловкости.
	1
	22.09

	11. 
	11
	Бег Д – 2000м (на время), РДК - выносливости.
	1
	27.09

	12. 
	12
	РДК - выносливости, игры.
	1
	28.09

	13. 
	13
	Круговая тренировка на 6-7 станциях, РДК – выносливости.
	1
	29.09

	14. 
	14
	Физическая культура и здоровый образ жизни, формы содержания занятий по предупреждению утомления; РДК - выносливости
	1
	4.10

	15. 
	15
	Бег сходу, со старта на укороченных дистанциях;
	1
	5.10

	16. 
	16
	Упражнения на развитие силы и частоты движений;
	1
	6.10

	17. 
	17
	Эстафетный бег по 4х100м и 4х200м;
	1
	11.10

	18. 
	18
	Упражнения на развитие силы и частоты движений;
	1
	12.10

	19. 
	19
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега;
	1
	13.10

	20. 
	20
	Прыжки в длину на результат с места;
	1
	18.10

	21. 
	21
	Совершенствование техники броска – теннисного мяча в цель и на дальность;
	1
	19.10

	22. 
	22
	Совершенствование броска с разбега от линии броска;
	1
	20.10

	23. 
	23
	Выполнение техники последних 5 и шагов разбега;
	1
	25.10

	24. 
	24
	Метания мяча на дальность
	1
	26.10

	25. 
	25
	Упражнения на развитие силы и частоты движений;
	1
	27.10

	26. 
	26
	Техника б/п на б/б, ведение мяча с изменением направления.
	1
	8.11

	27. 
	27
	Ловля после отскока от щита с последующим броском.
	1
	9.11

	28. 
	1
	Ведение с изменением скорости и высоты отскока.
	1
	10.11

	29. 
	2
	Тактические действия в защите.
	1
	15.11

	30. 
	3
	Тактические действия в защите.
	1
	16.11

	31. 
	4
	Учебно - тренировочная игра 4х4, 5х5.
	1
	17.11

	32. 
	5
	Учебно - тренировочная игра 4х4, 5х5.
	1
	22.11

	33. 
	6
	Совершенствование техники и тактики двухсторонней игры.
	1
	23.11

	34. 
	7
	Совершенствование техники и тактики двухсторонней игры.
	1
	24.11

	35. 
	8
	Совершенствование техники и тактики двухсторонней игры.
	1
	29.11

	36. 
	9
	Б/б, передачи в движении, броски в кольцо с разных точек, штрафной бросок
	1
	30.11

	37. 
	10
	Б/б, совершенствование технических действий, учебная игра.
	1
	1.12

	38. 
	11
	Б/б, совершенствование технических действий, учебная игра.
	1
	6.12

	39. 
	12
	Б/б, совершенствование технических действий, учебная игра.
	1
	7.12

	40. 
	13
	Б/б, совершенствование технических действий, учебная игра.
	1
	8.12

	41. 
	14
	Техника б/п на акробатике, повторение изученных акробатических элементов.
	1
	13.12

	42. 
	15
	Акробатика, Д – упр-я со скакалкой и гимнастической палкой
	1
	14.12

	43. 
	16
	Акробатика, Д – упр-я со скакалкой и гимнастической палкой
	1
	15.12

	44. 
	17
	Акробатика, Д – подъём туловища из положения лежа.
	1
	20.12

	45. 
	18
	 Д -  упр-я на матах.
	1
	21.12

	46. 
	19
	 Д - упр-я на матах.
	1
	22.12

	47. 
	20
	 Д - упр-я на матах.
	1
	27.12

	48. 
	21
	 Д - акробатика, РДК – силы, гибкости. Наклон вперед из положения стоя.
	1
	28.12

	49. 
	22
	 Д - акробатика, РДК – силы, гибкости.
	1
	29.12

	50. 
	23
	Повторный   инструктаж   по   технике безопасности   на уроках физической культуры. Д – упр-я с набивными мячами.
	1
	10.01.24

	51. 
	1
	 Д – упр-я на матах.
	1
	11.01

	52. 
	2
	 Д – упр-я на матах, наклон вперед из положения сидя.
	1
	12.01

	53. 
	3
	 Д - упр-я со скакалкой, упр-я на перекладине.
	1
	17.01

	54. 
	4
	 Д – опорный прыжок ч/з козла ноги врозь.
	1
	18.01

	55. 
	5
	 Д – опорный прыжок ч/з козла ноги врозь.
	1
	19.01

	56. 
	6
	 Д – опорный прыжок ч/з козла ноги врозь.
	1
	24.01

	57. 
	7
	Круговая тренировка на 5-6 станциях, РДК – силы, быстроты.
	1
	25.01

	58. 
	8
	Круговая тренировка на 5-6 станциях, РДК – силы, быстроты. Тестирование отжимания в упоре лежа.
	1
	26.01

	59. 
	9
	Техника б/п на волейболе, приём, передачи в тройках ч/з сетку.
	1
	31.01

	60. 
	10
	Передачи из зон 1, 6 и 5 в зону 3 после подачи.
	1
	1.02

	61. 
	11
	Передачи из зон 1, 6 и 5 в зону 3 после подачи.
	1
	2.02

	62.  
	12
	Верхняя прямая подача, совершенствование передач, учебная игра.
	1
	7.02

	63. 
	13
	Совершенствование верхней подачи, передачи из зон 1, 6, 5 в зону 3.
	1
	8.02

	64. 
	14
	Верхняя прямая подача с передач из зон 1, 5, 6 в зону 3.
	1
	09.02

	65. 
	15
	Нападающий удар в парах и тройках, верхняя прямая подача.
	1
	14.02

	66. 
	16
	Нападающий удар в парах и тройках, верхняя прямая подача.
	1
	15.02

	67. 
	17
	Нападающий удар в парах и тройках, верхняя прямая подача.
	1
	16.02

	68. 
	18
	Учебно - тренировочная игра в в/б на 3 передачи.
	1
	21.02

	69. 
	19
	Совершенствование техники и тактики в двух сторонней игре.
	1
	22.02

	70. 
	20
	Совершенствование техники и тактики в двух сторонней игре.
	1
	28.02

	71. 
	21
	Совершенствование техники и тактики в двух сторонней игре.
	1
	29.02

	72. 
	22
	Учебно - тренировочная игра в волейбол.
	1
	1.03

	73. 
	23
	Учебно - тренировочная игра в волейбол.
	1
	6.03

	74. 
	24
	Круговая тренировка на 6-7 станциях, РДК - выносливости
	1
	7.03

	75. 
	25
	Круговая тренировка, переменный бег до 5 мин., РДК – выносливости.
	1
	13.03

	76. 
	26
	Круговая тренировка. РДК – выносливости. Тестирование прыжков через скакалку.
	1
	14.03

	77. 
	27
	Техника б/п на настольном теннисе. Овладение техникой передвижения у стола, имитация;
	1
	15.03

	78. 
	28
	Н/т., имитация перемещений в трех метровой зоне; стойка игрока, имитация ударов справа, слева; 
	1
	20.03

	79. 
	29
	Совершенствование техники подачи мяча: подачи мяча справа и слева, различной длины и направления;
	1
	21.03

	80. 
	1
	Совершенствование техники подачи мяча, сочетание подач с защитными действиями;
	1
	22.03

	81. 
	2
	Настольный теннис. Игра на счет.
	1
	3.04

	82. 
	3
	Техника б/п, прыжки в высоту с разбега, переменный бег до 5 мин.
	1
	4.04

	83. 
	4
	Прыжки в высоту с разбега, переменный бег до 7 мин.
	1
	05.04

	84. 
	5
	 Система реабилитационных мероприятий после физических травм (переломов, вывихов, ушибов), бег на средние дистанции.
	1
	10.04

	85. 
	6
	Челночный бег 3х10м, 6х10м, 10х10м, метание, РДК – скоростно - силовых.
	1
	11.04

	86. 
	7
	Челночный бег 3х10м, 6х10м, 10х10м, метание, РДК – скоростно - силовых.
	1
	12.04

	87. 
	8
	Эстафетный бег, метание, РДК – быстроты.
	1
	17.04

	88. 
	9
	Бег с изменением направления движения, метание на дальность.
	1
	18.04

	89. 
	10
	Бег с изменением направления движения, метание на дальность.
	1
	19.04

	90. 
	11
	Эстафетный бег, метание, РДК – скоростно – силовых,.
	1
	24.04

	91. 
	12
	Бег 100 м, переменный бег до 2 мин, РДК – быстроты, спортивные игры.
	1
	25.04

	92. 
	13
	Прыжки в длину, метание, бег на выносливость, спортивные игры.
	1
	26.04

	93. 
	14
	Прыжки в длину с места, метание, бег на выносливость, спортивные игры.
	1
	2.05

	94. 
	15
	Контроль двигательной подготовленности по всем упражнениям, спортивные игры.
	1
	3.05

	95. 
	16
	Прыжки в длину, метание, бег на выносливость, спортивные игры.
	1
	8.05

	      96
	17
	 Д – 2000м (на время), РДК - скоростно - силовой выносливости, спортивные игры.
	1
	15.05

	97
	18
	Эстафетный бег, метание, РДК – скоростно – силовых,.
	1
	16.05

	98
	19
	Бег 100 м, переменный бег до 2 мин, РДК – быстроты, спортивные игры.
	1
	17.05

	99
	20
	Прыжки в длину, метание, бег на выносливость, спортивные игры.
	1
	22.05

	100
	21
	Круговая тренировка.
	1
	23.05

	101
	22
	Круговая тренировка.
	1
	24.05


