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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

   Интегрированный элективный курс «Общая физическая подготовка»  предназначен для учащихся 10 -11-х классов. 

   Программа курса предполагает организацию класса военно-спортивного профиля. Главная задача – содействие укреплению и поддержанию на оптимальном уровне самого необходимого и дорогого, чем одарила каждого человека природа – его здоровье. Именно здоровье является определяющим для нормальной жизнедеятельности и достижения успехов в любой сфере человеческой деятельности. Такая ответственная роль, несомненно, возводит специальные знания и умения, необходимые для грамотного использования человеком средств физической культуры с целью укрепления здоровья и оптимизации состояния организма. Значимость, роль и место данного курса определяется так же необходимостью воспитание в молодёжи чувства патриотизма и любви к Родине, готовность служить в Вооружённых силах Российской Федерации. 
   Цель курса:

· Формирование у школьников интереса к физической культуре и спорту;

· Формирование ценностного отношения к своему здоровью;

· Воспитание в молодёжи чувства патриотизма, готовности служить в Вооружённых Силах Российской Федерации;
· Привитие интереса и уважения к военным профессиям.
Задачи курса:

· Раскрыть значение, роль и место физической культуры и спорта в жизни общества;

· Изучить основные компоненты военной службы: образовательный, культурный, психологический, физический и другие;

· Дать представление о назначении Вооружённых Сил Российской Федерации, об их характере и особенностях;

· Формировать первичные навыки, необходимые для военной службы в современных условиях;

· Прививать навыки здорового образа жизни;

· Обучить  основам самообороны и самозащиты, элементам рукопашного боя, азам морально-психологической и медицинской подготовки, как в экстремальных ситуациях повседневной жизни, так и  в зонах военных конфликтов, при совершении и угрозе террористического акта;

· Развивать у учащихся такие качества характера как, воинская дисциплина, воинская вежливость, уважение к старшим, патриотизм, внимание, смелость, мужество, сила, ловкость, выносливость, самоотверженность, стрессоустойчивость;
· Воспитать у учащихся любовь и уважение к профессиям, связанным с защитой человека в чрезвычайных и экстремальных ситуациях как мирного, так и военного времени, с защитой своего Отечества - Российской Федерации и своей малой Родины.

Основные требования к знаниям и умениям

Учащиеся должны уметь:
· Выполнять основные общефизические упражнения на ловкость, быстроту и выносливость;
· Выполнять правила личной гигиены спортсмена;
· Преодолевать стрессовые ситуации, возникающие в экстремальных ситуациях;
· Выполнять основные элементы рукопашного боя;
· Правильно действовать при обнаружении взрывного устройства и угрозе взрыва;

· Правильно вести себя при захвате в заложники;
· Владеть приёмами строевой подготовки;

· Выполнять упражнение стрельб из пневматической винтовки;

· Преодолевать полосу препятствий;

· Оказывать себе и другим пострадавшим доврачебную помощь;
· Пользоваться средствами индивидуальной защиты;
· Иметь навыки безопасного поведения и навыки защитных действий.
Учащиеся должны знать:

· Историю Вооружённых Сил Российской Федерации, символы воинской чести;
· Основы военной службы;
· Порядок прохождения военной службы по призыву;

· Требования Уголовного кодекса Российской Федерации при выполнении обязанностей военной службы;

· Основные силовые структуры Российской Федерации и их основное предназначение;
· Основные виды современного огнестрельного, травматического и газового оружия, средств самообороны и  бронезащиты;
· Основные  сведения о строении и функциях организма человека, гигиену спортсмена;

· Основные правила оказания первой медицинской помощи при травмах и ранениях;

· Основы общефизической подготовки;

· Психологические основы самообороны и стрессоустойчивость;

· Основные элементы рукопашного боя;

· Основные подручные средства самообороны;

· Основные болевые точки на теле человека;

· Основные болевые приёмы;

· Пределы необходимой самообороны;

· Основные навыки самостраховки;

· Правила поведения при обнаружении взрывного устройства и угрозе взрыва;

· Правила поведения при захвате в заложники.
   Интегрированный элективный курс «Общая физическая подготовка»  рассчитанный на 70 часов,  изучают как юноши, так и девушки, состоит из 14 тем, которые состоят из 34  часов теории и 36 практических занятия (включая 1 экскурсию в областной музей, встречу с инструкторами по рукопашному в районной спортивной школе,   встречу с медработниками ЦРБ,  встречи с сотрудниками правоохранительных органов).

   В процессе реализации курса «Общая физическая подготовка» предусмотрено применение: информационно-коммуникационных технологий (мультимедиа проектора, интерактивной доски, ПК); личностно-ориентированный подход к учащимся; игровые технологии (уроки – викторины и уроки – соревнования).

Оборудование и инвентарь
1. CD – диски по теме;

2. DVD – диски по теме;

3. Спортивный инвентарь;

4. Пневматическая винтовка;

5. Гранаты для метания;

6. Средства индивидуальной защиты;

7. Медицинская аптечка.

Тематическое планирование
	№

п/п
	Класс
	Перечень разделов, тем
	Кол-во часов
	Вид занятий

	1
	10  
	I. Вводное занятие.
	3
	

	
	
	1. Знакомство с программой курса. Инструктаж по Т.Б.
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	2
	10
	2. Выявление уровня физической подготовленности учащихся: скоростные, координационные, скоростно-силовые, силовые, гибкость, выносливость.
	1
	Тестирование.

	3
	10
	3. Значение курса. Оборона государства. Функции по защите Государства. Положение Конституции и законов РФ по вопросам воинской обязанности. Основы подготовки к военной службе.
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	4
	10
	II. Основы здорового образа жизни
	1
	Встреча с медицинским работником ФАПа. Лекция

	
	
	1. Особенности возрастной гигиены
	1
	

	5
	10
	III. Общая физическая подготовка
	7
	

	
	
	1. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	Практическое занятие №1

	6
	10
	2. Упражнения для развития координации и точности движений. Упражнения для развития вестибулярного аппарата.
	1
	Практическое занятие №2



	7
	10
	3. Упражнения для развития ловкости. Комплексное упражнение на ловкость. 
	1
	Практическое занятие №3



	8
	10
	4. Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции 60-100 метров. Челночный бег 10Х10 метров. 
	1
	Практическое занятие №4



	9
	10
	5. Развитие выносливости. Бег на длинные дистанции 1000, 2000, 3000 метров. 
	1
	Практическое занятие №5



	10-11
	10
	6. Кроссовая подготовка. Влияние кроссового бега на организм. Переменный бег. Продолжительный бег умеренной интенсивности.
	2
	Практическое занятие №6

Практическое занятие №7

	12
	10
	IV. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Гигиена спортсмена.
	5
	

	
	
	1. Кровообращение. Сердце и сосуды. Центральная нервная система, органы чувств
	1
	Встреча с медицинским работником ФАПа. Лекция

	13
	10
	2. Нравственность и здоровье
	1
	Беседа

	14
	10
	3. Инфекции, передаваемые половым путем. Меры их профилактики.  Понятие о ВИЧ-инфекции и СПИДе, меры профилактики ВИЧ-инфекции
	1
	Встреча с медицинским работником ФАПа. Лекция. Тестирование

	15
	10
	4. Семья в современном обществе. Законодательство и семья
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	16
	10
	2. Влияние занятий физическими упражнениями  на обмен веществ. Закаливание организма. Правила спортивной гигиены.
	1
	«Урок-викторина»

 с применением мультимедиа презентации

	17
	10
	V. Военно-прикладные виды спорта
	13
	

	
	
	1.Устройство и предназначение ручных осколочных гранат
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов.

	18
	10
	1.1. Метание гранаты из укрытия, на точность, метание гранат на дальность.
	1
	Практическое занятие №8

	19-20
	10
	2. Стрельба из ПВ. Правила ТБ при стрельбе из ПВ. Огневая подготовка: прицеливание и стрельба из ПВ из положения лёжа с упора и без упора.
	2
	Практические занятия №9-10

	21
	10
	3. Элементы рукопашного боя

3.1. Овладение навыками самостраховки.
	1
	Практическое занятие №11

	22
	10
	3.2. Удары рукой и ногой. 


	1
	Практическое занятие №12

	23
	10
	3.3. Защитные действия руками и ногами.
	1
	Практическое занятие №13

	24
	10
	3.4. Болевые приёмы.
	1
	Практическое занятие №14

	25
	10
	3.5. Броски.
	1
	Практическое занятие №15

	26
	10
	3.6. Освобождения от захватов противника.
	1
	Практическое занятие №16

	27
	10
	3.7. Обезоруживание противника при ударе ножом
	1
	Практическое занятие №17

	28
	10
	3.8. Обезоруживание противника при угрозе пистолетом.
	1
	Практическое занятие №18

	29
	10
	4. Единая полоса препятствий. Преодоление отдельных элементов единой полосы препятствий
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов.
Практическое занятие №19

	30
	10
	VI Меры по оказанию первой помощи при вероятных травмах во время самозащиты
	4
	

	
	
	1. Первая помощь при шоке. 


	1
	Практическое занятие №20.

«Урок-соревнование»

	31
	10
	2. Первая помощь при удушениях. Остановке дыхания и сердцебиения.
	1
	Практическое занятие №21.



	32
	10
	3. Первая помощь при черепно-мозговой травме. Сотрясение головного мозга.
	1
	Практическое занятие №22.

«Урок-викторина»

	33
	10
	4. Первая помощь при ушибах, вывихах, растяжениях и переломах. Остановка кровотечения.
	1
	Практическое занятие №23.

«Урок – соревнование»

	34-35
	10
	VII. Строевая подготовка
	2
	Практические занятия №24-25

	
	11
	VIII. Психологические основы самозащиты. Способы преодоления стресса.
	1
	

	36
	11
	1. Способы преодоления стресса и борьбы с паникой. Стрессоустойчивость.
	1
	Лекция. Психоло гический

 тест на стрессоустой

чивость

	36
	11
	IX. Правила поведения при нападениях
	6
	

	
	
	1. Подручные средства самообороны и их применение.
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	38
	11
	2. Болевые точки на теле человека и правила нанесения ударов по ним.
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов и плакатов.

	39
	11
	3. Использование палки для защиты от атак вооружённого и невооружённого противника.
	1
	Практическое занятие №26

	40
	11
	4. Использование пояса для защитных действий.
	1
	Практическое занятие №27

	41
	11
	5. Правила поведения в ситуациях криминогенного характера. Необходимая оборона и её пределы.
	1
	Практическое занятие №28

Встреча с сотрудником милиции. Лекция.

	42
	11
	6. Правила поведения при захвате заложников, обнаружении взрывных устройств и угрозе взрыва.
	1
	Встреча с сотрудником МЧС. Лекция.



	43-44
	11
	X. Основы комплексной безопасности
	2
	

	
	
	1. Обеспечение личной безопасности в повседневной жизни
	2
	Лекция с демонстрацией слайдов. Тестирование

	45
	11
	XI. Вооруженные силы Российской Федерации - основа обороны государства
	3
	

	
	
	1. Функции и основные задачи современных Вооруженных сил России
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	46
	11
	2. Применение Вооруженных сил Российской Федерации в борьбе с терроризмом
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов и видео

	47
	11
	3. Международная (миротворческая) деятельность Вооруженных сил Российской Федерации
	1
	Лекция с демонстрацией видео

	48
	11
	XII. Воинская обязанность
	8
	

	
	
	1. Основные понятия о воинской обязанности. Организация воинского учета
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	49
	11
	2. Первоначальная постановка граждан на воинский учет. Обязанности граждан по воинскому учету. Обязательная подготовка граждан к военной службе 
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	50
	11
	3. Требования к индивидуально-психологическим качествам специалистов по сходным воинским должностям
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	51
	11
	4. Подготовка граждан по военно-учетным специальностям. 
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	52
	11
	5. Добровольная подготовка граждан к военной службе
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	53
	11
	6. Организация медицинского освидетельствования граждан при постановке их на воинский учет
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	54
	11
	7. Профессиональный психологический отбор и его предназначение
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	55
	11
	8. Увольнение с военной службы и пребывание в запасе
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	56
	11
	XIII. Основы военной службы
	7
	

	
	
	1. Особенности военной службы 
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов и видео

	57
	11
	1.1. Военнослужащий -вооруженный защитник Отечества. Честь и достоинство воина Вооруженных сил Российской Федерации
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов и видео

	58
	11
	2.Символы воинской чести
2.1. Боевой Знамя воинской части - символ воинской чести, достоинства и славы
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	59
	11
	2.2. Ордена - почетные награды за воинские отличия и заслуги в бою и военной службе
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	60
	11
	2. 3. Военная форма одежды и знаки различия военнослужащих
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	61
	11
	3. Ритуалы Вооруженных сил Российской Федерации
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	62
	11
	4. Прохождение военной службы по призыву
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	63
	11
	XIV.Основы медицинских знаний и оказания первой медицинской помощи
	6
	

	
	
	1. Первая медицинская помощь при неотложных состояниях
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	64
	11
	2. Правовой аспект оказания первой медицинской помощи
	1
	Лекция с демонстрацией слайдов

	65
	11
	3. Способы иммобилизации и переноски пострадавшего
	1
	Практическое занятие №29.

	66
	11
	4. Первая медицинская помощь при травмах опорно-двигательного аппарата
	1
	Практическое занятие №30.

	67
	11
	5. Первая медицинская помощь при черепно-мозговой травме, травме груди, травме живота
	1
	Практическое занятие №31.

	68
	11
	6. Первая медицинская помощь при травмах в области таза, при повреждении позвоночника, спины
	1
	Практическое занятие №32.

	69
	11
	XV.Экскурсия в областной музей Боевой Славы
	1
	

	70
	11
	XVI.Итоговое занятие
	1
	Тестирование
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