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Пояснительная записка к курсу «Основы здоровья»

Программа курса для 5 класса 17 часов, одно занятие в две недели
Образовательная область «Физическая культура» призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

«Основы здоровья» для учащихся 5 классов позволяет учащимся углубить свое образование и удовлетворить познавательные интересы в области физической культуры, повысить уровень физической подготовленности и укрепить здоровье. 

Цель программы: овладение основами физкультурной деятельности с обще прикладной и личностно ориентированной оздоровительной направленностью.
Задачи:
· Познание индивидуальных физических и психических возможностей;
· Овладение контролем за состоянием здоровья и физической работоспособностью;
· Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта (баскетбол).

Содержание курса

Основы знание. Дыхательная система и ее функции. Преимущества хорошей осанки и регулярных занятий физическими упражнениями. Азбука баскетбола (основные технические приемы).

Общая физическая подготовка. Бег: ускорение на 30, 40, 50 метров. Прыжки в длину с места сериями, отталкиваясь правой и левой ногой. Метание различных мячей из разных положений. Силовые упражнения. 

Общая прикладная физическая подготовка. Стойки, перемещения. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча с шагом и сменой мест. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча. Броски мяча.

Тематический план занятий.
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	1.
	Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях. Стойки и перемещения баскетболиста.
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	2.
	Дыхательная система и ее функции. Стойки и перемещения. 
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	3.
	Упрощенные правила игры в баскетбол. Ведение мяча на месте.
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	4.
	Преимущество хорошей осанки и регулярных занятий физическими упражнениями. Ведение правой и левой рукой на месте.
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	5.
	Остановка прыжком после ведения.
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	6.
	Ловля и передача мяча от груди, стоя на месте и в движении.
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	Ведения мяча правой и левой рукой по прямой.
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	Броски по кольцу с 3-4 метров.
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	9.
	Ловля и передача мяча с шагом и сменой мест.
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	Подвижные игры.
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	Физическая подготовка
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Пояснительная записка к курсу «Здоровый образ жизни»
Программа курса для 10 класса 17 часов, одно занятие в две недели
Образовательная область «Физическая культура» призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

В условиях современной модернизации отечественной школы одним из основополагающих направлений в развитии образования является обеспечение уровневой подготовки старшеклассников, которая в зависимости от интересов, способностей и целевых ориентаций учащихся позволяет более углубленно изучать базовые основы учебных дисциплин, качественно готовиться к обучению в средних и высших профессиональных образовательных учреждениях.

Цель программы: овладение основами физкультурной деятельности с обще прикладной и личностно ориентированной оздоровительной направленностью.

Задачи:
· Познание индивидуальных физических и психических возможностей;
· Овладение контролем за состоянием здоровья и физической работоспособностью;
· Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта (волейбол).

Содержание курса

Основы знаний. Влияние занятий физическими упражнениями на анатомо-физиологические особенности развития систем организма подростков. Кровообращение. Дыхание. Опорно-двигательная система. Пищеварение. Нервная система. Основы личной гигиены. Вредные привычки и их профилактика.

Основы организации и судейства соревнований в волейболе. 
Общая физическая подготовка. Различные упражнения с набивными мячами для развития силы кисти. Умение быстро бегать, обладать хорошей выносливостью и достаточно развитыми скоростно-силовыми качествами.
Общая прикладная физическая подготовка. Приемы мяча сверху и снизу. Прием мяча с подачи. Передачи из 1, 6, 5 в зону 3. Верхняя прямая подача. Нижняя прямая подача. Передача в зону 3 после подачи. Передачи сверху в прыжке. Атакующий удар. Учебные игры с заданиями.
Тематический план занятий.
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	Основы знаний 
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	1.
	Вводное занятие. Техника безопасности в спортивном зале. Приемы мяча сверху и снизу.
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	Прием мяча с подачи.
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	Верхняя прямая подача.
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	Нижняя прямая подача.
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	Передача в зону 3 после подачи.
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	Передачи сверху в прыжке.
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	Атакующий удар.
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	Учебные игры с заданиями.
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	Физическая подготовка
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Пояснительная записка к курсу «Здоровый образ жизни»
Программа курса для 11 класса 17 часов, одно занятие в две недели
Образовательная область «Физическая культура» призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

В условиях современной модернизации отечественной школы одним из основополагающих направлений в развитии образования является обеспечение уровневой подготовки старшеклассников, которая в зависимости от интересов, способностей и целевых ориентаций учащихся позволяет более углубленно изучать базовые основы учебных дисциплин, качественно готовиться к обучению в средних и высших профессиональных образовательных учреждениях.

Цель программы: овладение основами физкультурной деятельности с обще прикладной и личностно ориентированной оздоровительной направленностью.

Задачи:
· Познание индивидуальных физических и психических возможностей;
· Овладение контролем за состоянием здоровья и физической работоспособностью;
· Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта (волейбол).

Содержание курса

Основы знаний. Двигательный режим, двигательная активность, содержание и организация здорового образа жизни. Роль занятий физическими упражнениями в борьбе с вредными привычками. Средства восстановления в спорте.

Организация и судейство соревнований по волейболу.

Общая физическая подготовка. Старты из различных исходных положений по сигналу; спринт, ускорение 50, 60 метров.

Упражнения с отягощениями; силовые упражнения с партнером. Прыжки, напрыгивание. 
Общая прикладная физическая подготовка. Прием мяча с подачи в зоне 3. прием мяча снизу одной и двумя руками; в прыжке, в перекате. Вторая передача в зоны 2 и 4. Первая передача в зону 3. Верхняя и нижняя прямая подача. Верхняя и нижняя боковая подача. Двухсторонняя игра с заданиями.   
Тематический план занятий.

	№ п/п
	Темы занятий
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	1

0
	1

1
	1

2
	1

3
	1

4
	1

5
	1

6
	1

7

	
	Основы знаний 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	1.
	Вводное занятие. Техника безопасности в спортивном зале. Приемы мяча сверху и снизу.
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	Атакующий удар и блокирование.
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	Учебные игры с заданиями.
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