ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа составлена на основе:

· федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 
· примерной программы (основного) общего образования по физической культуре рекомендованной Министерством образования и науки Российской Федерации.
· учебного плана ОКОУ «Дмитриевская школа-интернат» 

· положения о составлении рабочей программы учебного предмета образовательной программы профессионального обучения ОКОУ «Дмитриевская школа-интернат» 

Содержание программы «Общая физическая подготовка» направлено на достижение следующих целей и задач:
• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к

собственному здоровью, на занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и

психического здоровья;

• 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. 

Место предмета в учебном плане
Рабочая программа рассчитана на 102 учебных часа. Количество часов в неделю, выделенных в учебном плане на изучение данного курса-3.
Тематическое планирование
	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	11

	2
	Волейбол
	21

	3
	Гимнастика
	21

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Баскетбол
	21

	6
	Физическая подготовка
	10

	
	Всего
	102


Календарно-тематическое планирование
	№

п/п
	Наименование раздела и тем
	Кол-во часов
	Дата проведения
	Оборудование

	
	
	
	план
	факт
	

	1.Легкая атлетика – 11 часов.

	1
	Низкий старт. Инструктаж по ТБ
	1
	
	
	Свисток, флажок, свисток

	2
	Стартовый разгон. Финиширование
	1
	
	
	Свисток, флажок, свисток

	3
	Эстафетный бег
	1
	
	
	Эстафетная палочка, свисток

	4
	Бег по дистанции (70-80м)
	1
	
	
	Флажок , свисток

	5
	Контрольный урок. Бег на результат (100м)
	1
	
	
	Секундомер, флажок, свисток

	6
	Прыжок в длину способом «прогнувшись»
	1
	
	
	рулетка

	7
	СБУ. Отталкивание
	1
	
	
	свисток

	8
	Контрольный урок. Прыжок в длину на результат
	1
	
	
	рулетка

	9
	Метание мяча на дальность с 5-6 шагов
	1
	
	
	Теннисный  мяч, свисток

	10
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ
	1
	
	
	Легкоатлетическая граната, скакалка, свисток

	11
	Контрольный урок. Метание гранаты на дальность 
	1
	
	
	Легкоатлетическая граната, свисток

	2. Волейбол – 21 час.

	12
	Комбинации из передвижений и остановок. ТБ
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	13-14
	Верхняя передача мяча в парах с шагом
	2
	
	
	Волейбольный мяч, свисток

	15
	Прием мяча двумя руками снизу.
	1
	
	
	Волейбольный мяч, свисток

	16
	Прямой нападающий удар.
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	17-18
	Позиционное нападение
	2
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	19
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места.
	1
	
	
	Волейбольный мяч, свисток

	20
	Нападение через 3-ю зону.
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	21
	Прямой нападающий удар через сетку. Развитие координационных способностей.
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	22-23
	Верхняя передача мяча в прыжке 
	2
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	24
	Учебная игра по упрощенным правилам
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	25-26
	Нападение через 4-ю зону
	2
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	27
	Одиночное блокирование
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	28
	Нижняя прямая подача
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	29-30
	Групповое блокирование
	2
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	31
	Верхняя прямая подача
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	32
	Учебная игра
	1
	
	
	Волейбольный мяч, волейбольная сетка, свисток

	3. Гимнастика. – 21 час.

	

	33
	Повороты в движении. ТБ
	1
	
	
	свисток

	34
	ОРУ на месте. Развитие силы
	1
	
	
	Коврик гимнастический, гимнастическая палка, свисток

	35
	Перестроение. ОРУ с гантелями
	1
	
	
	Гантели, свисток

	36
	Подтягивание на перекладина
	1
	
	
	Пристенная перекладина, свисток

	37-38
	Подъем переворотом 
	2
	
	
	Пристенная перекладина, свисток

	39-40
	Лазание по канату в два приема
	2
	
	
	Канат, свисток

	41
	Лазание по канату на скорость. ОРУ на месте
	1
	
	
	Канат, свисток

	42-43
	Длинный кувырок через препятствие 
	2
	
	
	Гимнастический мат, свисток

	44
	Стойка на руках. ТБ
	1
	
	
	Гимнастический мат, свисток

	45-46
	Кувырок назад из стойки на руках
	2
	
	
	Гимнастический мат, свисток

	47-48
	Комбинация из разученных элементов. ОРУ с предметами
	2
	
	
	Гимнастический мат, обруч, свисток

	49-50
	Прыжки в глубину. Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	
	
	Гимнастический мат, свисток

	51-52
	Опорный прыжок через коня
	2
	
	
	Гимнастический конь, гимнастический мат, свисток

	53
	Контрольный урок. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня
	1
	
	
	Гимнастический конь, гимнастический мат, свисток

	4. Лыжная подготовка – 18 часов.

	54
	Инструктаж по ТБ. Подбор лыжного инвентаря
	1
	
	
	Лыжный инвентарь 

	55-56
	Одновременный двухшажный ход
	2
	
	
	Лыжный инвентарь

	57-58
	Переход с одного хода на другой
	2
	
	
	Лыжный инвентарь

	59
	Одновременный одношажный ход
	1
	
	
	Лыжный инвентарь

	60-61
	Одновременный бесшажный ход
	2
	
	
	Лыжный инвентарь

	62-63
	Преодоление контр уклонов
	2
	
	
	Лыжный инвентарь

	64-65
	Попеременный четырехшажный ход
	2
	
	
	Лыжный инвентарь

	66
	Прохождение дистанции 2км (д),3км (ю)
	1
	
	
	Лыжный инвентарь

	67-68
	Спуски и подъёмы
	2
	
	
	Лыжный инвентарь

	69-70
	Техника выполнения торможения «плугом» 
	2
	
	
	Лыжный инвентарь

	71
	Прохождение дистанции 3км(д),5(ю) в медленном темпе
	1
	
	
	Лыжный инвентарь

	5. Баскетбол. – 21 час.

	72
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. ТБ
	1
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	73-74
	Передача различными способами на месте
	2
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	75-76
	Бросок мяча в движении одной рукой от плеча
	2
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	77
	Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств
	1
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	78-79
	Зонная защита
	2
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	80
	Учебная игра по упрощенным правилам
	1
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток, баскетбольный щит

	81-82
	Бросок мяча со средней дистанции
	2
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток, баскетбольный щит

	83-84
	Ведение мяча с сопротивлением
	2
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	85-86
	Индивидуальные действия в защите 
	2
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	87
	Нападение через заслон
	1
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	88
	Сочетание приемов ведения и броска
	1
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток, баскетбольный щит

	89-90
	Нападение против зонной защиты 
	2
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток

	91
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча
	1
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток, баскетбольный щит

	92
	Учебная игра по упрощенным правилам
	1
	
	
	Баскетбольный мяч, свисток, баскетбольный щит

	6. Физическая подготовка. – 10 часов.

	93
	СБУ. Челночный бег
	1
	
	
	Свисток, секундомер

	94
	Бег по дистанции. Финиширование
	1
	
	
	секундомер

	95
	Контрольный урок. Бег по дистанции на результат
	1
	
	
	Свисток, секундомер

	96
	Метание мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ
	1
	
	
	Теннисный  мяч, свисток

	97
	Метание гранаты. ОРУ
	1
	
	
	Легкоатлетическая граната, свисток

	98
	Метание гранаты на дальность 
	1
	
	
	Легкоатлетическая граната, свисток

	99
	Подбор разбега и отталкивания
	1
	
	
	свисток

	100
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега
	1
	
	
	свисток

	101
	Переход через планку
	1
	
	
	свисток

	102
	Челночный бег
	1
	
	
	Свисток, секундомер


Список литературы

Рабочие программы: Комплексная программа физического воспитания учащихся (1-11классов)  В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2012
Спортивное оборудование:

1.Мат гимнастический.

2.Скакалки.

3.Сетка волейбольная.

4.Мячи волейбольные.

5.Лыжи.

6.Скамейка гимнастическая.

7.Козел гимнастический.

8.Стенка гимнастическая.

9.Акробатическая дорожка.

10.Секундомер.

11.Аптечка.

12.Перекладина гимнастическая (пристеночная).

13.Рулетка измерительная.

14.Щит баскетбольный.
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