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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Общая характеристика учебного предмета. В системе учебных предметов общего среднего образования освоение учебного предмета «Физическая культура и здоровье» обеспечивает получение учащимися базового физкультурного образования.

Содержание учебного предмета «Физическая культура и здоровье» представлено базовым и вариативным компонентами.

Базовый компонент является содержанием учебного предмета «Физическая культура и здоровье», обязательным для освоения учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам. Он включает разделы «Знания» и «Основы видов спорта», которые содержат минимальный объем учебного материала, необходимый для общего физкультурного образования, общекультурного, духовного и физического развития, оздоровления, нравственного совершенствования учащихся, формирования здорового, физически активного образа жизни, развлечения и отдыха с помощью средств физической культуры.

Раздел «Знания» включает теоретический материал, необходимый для практического освоения учебного предмета, формирования мировоззрения здорового, физически активного образа жизни, самостоятельного использования средств физи- ческой культуры с целью оздоровления, развлечения и активного отдыха.

Раздел «Основы видов спорта» включает практический и необходимый теоретический учебный материал, который осваивается на практических учебных занятиях одновременно с двигательными умениями, навыками, способами деятельности. Содержание практического учебного материала представлено упражнениями, комплексами и игровыми элементами таких
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видов спорта, как гимнастика, акробатика, легкая атлетика, лыжная подготовка, спортивные игры, что соответствует общим задачам формирования координационных и кондиционных способностей учащихся.

Вариативный компонент представлен такими видами спорта, как плавание, аэробика, атлетическая гимнастика, теннис настольный, конькобежный спорт, а также учебным материалом спортивных игр, изучаемых на более высоком уровне. Содержание вариативного компонента может использоваться учителем физической культуры с учетом интересов школы, учащихся и наличия физкультурно-спортивной базы в соответствии с примерным распределением учебного материала для каждого класса.

Целью изучения учебного предмета «Физическая культура и здоровье» в V—XI классах является формирование физи- ческой культуры личности и оздоровление учащихся с учетом их возрастных особенностей.

Понятие «здоровье» в названии учебного предмета является комплексным и определяется созданием в каждом общеобразовательном учреждении условий и мотивации для регулярных физкультурных занятий учащихся, формирования у них основ здорового образа жизни.

Указанная цель достигается в результате решения образовательных, воспитательных, оздоровительных, прикладных задач.

К образовательным задачам учебного предмета относятся освоение и обучение использованию доступных в школьном возрасте:

♦физкультурных знаний, необходимых для организованных и самостоятельных занятий;

♦духовных ценностей олимпизма и олимпийского движения как культурных гуманистических феноменов современности;

♦двигательных умений и навыков, составляющих содержание изучаемых видов спорта.

Воспитательными задачами учебного предмета являются содействие становлению и развитию:

♦отношения к собственному здоровью и здоровью окружающих как к ценности;
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♦положительных черт характера, таких как дисциплинированное поведение, доброжелательное отношение к товарищам, коллективизм, честность, отзывчивость, смелость, настойчивость в достижении цели;

♦гармоничного сочетания нравственных, физических и интеллектуальных качеств личности.

Оздоровительными задачами физического воспитания являются:

♦профилактика заболеваний, стрессовых состояний средствами физической культуры;

♦содействие укреплению здоровья учащихся, формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия;

♦повышение умственной работоспособности;

♦освоение навыков формирования здорового образа жизни. К прикладным задачам учебного предмета, обеспечива-

ющим успешную социальную адаптацию и безопасность жизнедеятельности учащихся, относятся:

♦обучение умениям и навыкам сотрудничества со сверстниками в процессе физкультурной и спортивной деятельности;

♦освоение знаний, умений и навыков, необходимых для обеспечения безопасности во время самостоятельных физкультурных занятий;

♦формирование знаний, умений и навыков, обеспечивающих безопасность жизнедеятельности в экологически неблагоприятных условиях (для проживающих в условиях воздействия последствий аварии на ЧАЭС).
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V КЛАСС

ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

	Компоненты, разделы, темы учебного материала
	Кол-во часов

	 
	 

	БАЗОВЫЙ КОМПОНЕНТ
	60

	Знания
	4

	Обеспечение безопасности занятий
	1

	Гигиенические знания
	1

	Правила самостоятельных занятий, самоконтроль
	1

	Здоровый образ жизни
	0,5

	Олимпизм и олимпийское движение
	0,5

	Основы видов спорта
	56

	Легкая атлетика
	14

	Гимнастика, акробатика
	12

	Лыжная подготовка
	10

	Кроссовая подготовка1
	0 (10)

	Спортивные игры
	14

	Тестирование
	6

	 
	 

	ВАРИАТИВНЫЙ КОМПОНЕНТ
	10

	Плавание2
	äî 24

	Аэробика
	+

	Баскетбол
	+

	Гандбол
	+

	Волейбол
	+

	Футбол
	+

	Теннис настольный
	+

	Конькобежная подготовка
	+

	Домашние задания3
	+

	 
	 

	ВСЕГО
	70

	 
	 



__________

1 В условиях бесснежной зимы взамен лыжной подготовки.

2 При наличии условий для обучения плаванию допускается использовать 10 ч вариативного компонента и до 14 ч за счет других тем учебного материала раздела «Основы видов спорта».

3 Количеством часов не регламентируются.
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ЗНАНИЯ

Обеспечение безопасности занятий. Правила безопасного поведения учащихся в раздевалках и во время уроков физи- ческой культуры и здоровья. Правила передвижения к месту занятий физической культурой.

Гигиенические знания. Влияние занятий физическими упражнениями на состояние здоровья и физическое развитие. Индивидуальные показатели физического развития (масса тела, окружность грудной клетки, рост).

Правила самостоятельных занятий. Простейшие правила регулирования физической нагрузки при самостоятельных занятиях. Правила проведения не менее трех подвижных игр. Самоконтроль. Понятие самоконтроля при выполнении физи- ческих упражнений. Правила измерения массы тела, роста, частоты сердечных сокращений (ЧСС), частоты дыхания (ЧД). Норма веса для своего роста.

Здоровый образ жизни. Понятие здоровья человека. Содержание здорового образа жизни. Занятия физическими упражнениями и самоконтроль — обязательные условия здорового образа жизни. Влияние вредных привычек на здоровье, физическое развитие, двигательные способности учащихся.

Олимпизм и олимпийское движение. Легенды и реальность Олимпии. Олимпийские идеалы. Олимпийские игры — великий праздник древности.

ОСНОВЫ ВИДОВ СПОРТА

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Теоретические сведения

Правила безопасности учащихся на уроках легкой атлетики. Правила обращения со спортивным инвентарем и оборудованием.

Практический материал

Ходьба. Обычная ходьба с изменением длины, частоты шагов. Техника спортивной ходьбы.
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Бег. Беговые упражнения: бег со сменой скорости и направления, семенящий бег на месте и в движении, бег с высоким подниманием бедра на месте и в движении, бег с захлестыванием голени на месте и в движении. Стартовый разбег*, бег по прямой1. Бег 30, 60 м с высокого старта на скорость*. Челночный бег 4×× 9 м*. Кроссовый бег.

Прыжки с места. Вверх с доставанием подвешенных предметов, с поворотом на 90° , 180° ; в длину толчком двух ног на заданное расстояние, на дальность*; через резинку, скакалку*; с ноги на ногу в шаге; тройной прыжок с места.

Прыжки с разбега. В длину согнув ноги с короткого разбега*, в высоту с прямого разбега способом «перешагивание»*.

Метание. Метание теннисного мяча с места на точность попадания в горизонтальную цель*, на заданное расстояние. Броски набивного мяча из-за головы с места, с шага, от груди с места, с шага, снизу вверх на заданную высоту, на максимальную высоту. Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера, после броска вверх с хлопком ладонями, после поворота на 90° , после приседания.

Развитие скоростных, координационных, скоростно-сило- вых способностей, силы, гибкости, выносливости с акцентом на развитие аэробной выносливости.

ГИМНАСТИКА И АКРОБАТИКА

Теоретические сведения

Правила безопасности учащихся на уроках гимнастики и акробатики. Правила обращения со спортивными снарядами, инвентарем и оборудованием. Требования к подготовке и уборке мест занятий.

Практический материал

Строевые упражнения. Построение в колонну*, шеренгу*, круг*; повороты на месте*; перестроение* из одной шеренги в две, три, четыре и обратно.

__________

1 Здесь и далее звездочкой (*) отмечены упражнения, обязательные для изучения и оценки техники выполнения.
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Ходьба. На носках со сменой направления и темпа движения; приставными шагами влево, вправо, приставными шагами вперед поочередно левой и правой ногой; скрестным шагом* влево и вправо; в полуприседе, в полном приседе; по диагоналям и разметкам*; со сменой длины шага, спортивным шагом.

Упражнения для формирования правильной осанки.

Ходьба с предметом на голове по полу, по гимнастической скамейке, по рейке перевернутой гимнастической скамейки; ходьба, выпады и приседания с гимнастической палкой за спиной, за головой.

Напрыгивание и спрыгивание. Напрыгивание на гимнастическую скамейку толчком двух ног с места, толчком одной и махом другой ноги с шага; спрыгивание с гимнастической скамейки на две ноги; напрыгивание* в упор на коленях на гимнастического коня или козла (высота до 100 см); спрыгивание* в полуприсед на мягкость приземления.

Упражнения в равновесии. Ходьба приставными шагами по гимнастической скамейке, бревну, повороты на носках, приседание на двух ногах, стойки «фламинго»* и «ласточка»*. Комбинации* из разученных упражнений.

Висы. Вис на согнутых руках*, подтягивание в висе* (м); подтягивание согнутых в коленях ног к груди в висе на гимнастической стенке или перекладине (м, д); размахивание изгибами в висе на перекладине (м), в висе на верхней жерди (д).

Упоры. Напрыгивание в упор на низкую перекладину (м); напрыгивание в упор на нижнюю жердь разновысоких брусьев (д); упор прогнувшись на низкой перекладине (м) и на нижней жерди (д); из виса стоя на согнутых руках махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на нижнюю жердь* (д), на низкую перекладину* (м); ходьба на руках в упоре на полу (м); сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (м), в упоре на гимнастической скамейке (д).

Лазанье. По наклонной гимнастической скамейке, по гимнастической стенке приставными шагами в горизонтальном направлении с последовательным перехватом рук, по гимнастической стенке в вертикальном направлении с разноименными и одноименными перехватами рук; подтягивание в упоре лежа на груди на наклонной гимнастической скамейке; лазанье по канату* в три приема с помощью ног.
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Акробатические упражнения. Группировка из положения лежа на спине, перекат назад из упора присев и перекат вперед в группировке, кувырок вперед, два кувырка вперед; стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами; «полушпагат» и «шпагат» с опорой руками (м, д), «мост» наклоном назад с помощью (д). Комбинация из разученных упражнений*: два кувырка вперед в группировке, стойка на лопатках с прямыми ногами, перекат вперед в группировке в упор присев, прыжок прогнувшись в доскок.

Комплексы упражнений утренней гимнастики из 5—6 упражнений (по одному комплексу в каждой четверти).

Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, силы, гибкости, выносливости (м, д) с акцентом на развитие статической силовой выносливости мышц сгибателей рук (м), подвижности в тазобедренных суставах (м, д), динамической силы сгибателей рук (м); способности сохранять статическое равновесие на узкой опоре (д).

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретические сведения

Правила безопасности учащихся на уроках лыжной подготовки. Подготовка лыжного инвентаря к занятиям. Правила перехода к месту занятий и обратно. Правила предупреждения обморожений и травм при передвижении на лыжах.

Практический материал

Способы передвижений. Попеременный двухшажный ход*, одновременный двухшажный ход*, одновременный бесшажный ход*; подъем наискось «полуелочкой»*; торможение «плугом»*; повороты переступанием. Применение изученных способов передвижения на дистанции до 2,5 км.

Развитие координационных способностей, общей (аэробной) выносливости.
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