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Пояснительная записка

       Целью физического воспи​тания в школе является содействие всесторонне​му развитию, направленному на формирование физической культуры личности учащегося. Уста​новка на всестороннее развитие личности пред​полагает овладение обучающимися основами физической культуры слагаемыми, которой являют​ся крепкое здоровье, хорошее физическое раз​витие, оптимальный уровень двигательных спо​собностей, знания и навыки в области физичес​кой культуры, мотивы и освоенные способы (уме​ния) осуществлять физкультурно-оздоровитель​ную и спортивную деятельность.

      Достижение этой цели обеспечивается решени​ем следующих задач:

· укрепление здоровья, содействие гармониче​скому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и коор​динационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоя​тельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, трени​ровки, повышения работоспособности и укрепле​ния здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и воле​вых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

       Система физического воспитания, объединяю​щая урочные, внеклассные и внешкольные фор​мы занятий физическими упражнениями и спор​том, создаёт максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка и его самоопределения. В этой связи в основе принципов развития системы физического воспитания в гимназии  ле​жат идеи развития личностного и деятельностного подходов, оптимизации и ин​тенсификации учебно-воспитательного процесса.

       Решая задачи физического воспитания, необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компонен​ты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенство​вание личности, формирование потребно​стей и мотивов к систематическим заняти​ям физическими упражнениями, воспитание мо​ральных и волевых качеств, формирование гума​нистических отношений, приобретение опыта обще​ния.     Учащихся необходимо учить способам твор​ческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физи​ческой и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.

Задачи физического воспитания учащихся X-XI классов.

       Задачи физического воспитания учащихся X-XI классов направлены на:

· содействие гармоническому физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процеду​ры и условия внешней среды для укрепления со​стояния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уров​ня здоровья и разносторонней физической под​готовленности;

· расширение двигательного опыта посред​ством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных (сило​вых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных способ​ностей (быстроты перестроения двигательных действий, согласования способностей к произ​вольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполне​нии функций отцовства и материнства, подго​товки к службе в армии;

· закрепление потребности к регулярным за​нятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки лич​ности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустрем​ленности, уверенности, выдержки, самообла​дания;

· дальнейшее развитие психических про​цессов и обучение основам психической регуляции.

       На уроках физической культуры в X-XI клас​сах решаются все основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспи​тания, которые вытекают из цели общего среднего образования - содействия всестороннему развитию личности на основе овладения каж​дым учащимся личной физической культурой.
      На всех уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства физической культуры для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам, отды​ха и досуга. В числе оздоровительных задач важ​ное место принадлежит формированию у моло​дых людей общественных и личных представле​ний о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности, а также содействие гармоничному развитию.
       В процессе усвоения различного материала программы углубляются знания старшеклассников о закономерностях спортивной трениров​ки, двигательной активности, о значении заня​тий физической культурой для будущей трудо​вой деятельности, службы в армии, выполне​ния функций материнства и отцовства; даются конкретные представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения физического раз​вития и двигательной подготовленности с уче​том индивидуальных особенностей.
       В старшем школьном возрасте продолжает​ся дальнейшее обогащение двигательного опы​та, повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигатель​ных действий и вырабатывается умение приме​нять их в различных по сложности условиях.
        В тесной взаимосвязи с закреплением и со​вершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется работа по раз​ностороннему развитию кондиционных (сило​вых, скоростно-силовых, выносливости, скорост​ных, гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения и согласования двига​тельных действий, способностей к произвольно​му расслаблению мышц, вестибулярной устойчи​вости), а также сочетанию этих способностей.
       Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и девушек потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и делается акцент на воспитании таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллекти​визм, целеустремленность, выдержка, самообла​дание, а также на развитие психических процес​сов и обучение основам саморегуляции.
Организационно-методические указания
       Задачи физического воспитания, решаемые в старших классах, возрастные и половые особенности юношей и девушек накладывают свою специфику на организацию и методику учебно-воспитательного процесса.
       В старшем школьном возрасте интенсифи​кация обучения идет по пути усиления тренировочной направленности уроков, более широ​кого применения проблемно-поисковых мето​дов, учебных бесед, дискуссий, исследовательских методов, познавательных игр и упражнений, самостоятельной работы, алгоритмизации, метода сопряженного развития кондиционных и координационных способностей.

       Цель применения этих методических подхо​дов - воспитание у старшеклассников стремления к самопознанию, усиление мотивации и развитие познавательного интереса к заняти​ям физическими упражнениями.

       Более отчетливо, чем в среднем школьном возрасте, проявляются половые различия меж​ду юношами и девушками, что требует диффе​ренцированного подхода к выбору средств, ме​тодов и организации занятий. Поэтому уроки физической культуры проводятся отдельно для юношей и девушек. 

       На уроках физической культуры продолжа​ется обучение учащихся знаниям по вопросам физической культуры, основам здорового об​раза жизни, спортивной тренировки. Что способствует превращению физического воспитания в непрерывный процесс, и внедрению занятий физической куль​турой и спортом в повседневную жизнь. Соот​ветствующие знания сообщаются в процессе овладения конкретным материалом программы.

       Для одновременного закрепления и совер​шенствования двигательных навыков (техники) и развития соответствующих координационных и кондиционных способностей многократно повторяются специально подготовленные упражнения, целенаправленно и чаще изменяются отдельные параметры движений или их сочета​ния, условия выполнения этих упражнений, по​степенно повышается интенсивность и объем фи​зической нагрузки. Широко применяя разнообразные методические приемы, относящиеся к методу вариативного (пе​ременного) упражнения, игрового и соревнова​тельного. Таким путем достигается разносторон​нее развитие различных двигательных способно​стей, совершенствуется техническое и тактическое мастерство, что является одной из главных особенностей методики физического воспитания детей старшего школьного возраста.

       Учащиеся старших классов способны созна​тельно управлять своими движениями, могут од​новременно воспринимать сложные действия, отличаются большей организованностью, целе​направленностью, глубиной и точностью мыш​ления. Поэтому на занятиях с ними, применяются специализированные средства, методы и методические приемы: наглядные пособия, схе​мы, модели, раскрывающие особенности био​механики движений, видеозапись, метод «идеомоторного» упражнения, средства и приемы дублирования, ориентирования и избиратель​ной демонстрации; приемы и условия направ​ленного «прочувствования» движений, методы срочной информации.
       Больше внимание следует уделять оздорови​тельным и воспитательным задачам, которые решаются на каждом уроке в тесной взаимосвя​зи с образовательными задачами и развитием двигательных способностей. В этой связи при прохождении различного материала программы следует предусматривать использование упражнений и ситуаций, содействующих воспи​танию нравственных и волевых качеств, свой​ственных этому возрасту.    Успешному решению оздоровительных задач способствует система​тическое проведение занятий на открытом воз​духе, постепенное повышение нагрузки, вклю​чение в урок закаливающих процедур (самомассажа, точечного массажа), приемов регуляции и саморегуляции психических и фи​зических состояний.

       Одним из важных методических требований является реализация на уроке физической культуры межпредметных связей. В старших классах устанавливаются и углубляются связи с анатомией и физиологией, физикой, математи​кой и другими предметами.

       Для контроля за ходом учебно-воспитатель​ного процесса нужно запланировать контрольные упражнения. Они выполняются по ходу овладения навыками для корректировки обуче​ния, в конце периода изучения какого-то раз​дела для оценки эффективности овладения на​выком. В первой половине сентября и первой половине мая рекомендуется провести тести​рование уровня физической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оцен​ки и увидеть прошедшие за учебный год сдви​ги в развитии конкретных координационных и кондиционных качеств.
       В работе со старшеклассниками использу​ются все известные способы организации уро​ка: фронтальный, групповой и индивидуаль​ный. Вместе с тем в этом возрасте значитель​но шире, чем в предыдущих классах,  применятся метод индивидуальных зада​ний, дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, разви​тию физических способностей с учетом типа телосложения, склонностей, физической и техни​ко-тактической подготовленности.
       Контроль и оценка на занятиях со старше​классниками используются для того, чтобы за​крепить потребность юношей и девушек в регу​лярных занятиях физическими упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать их к индивидуальному самосовершенствованию. При оценке успеваемости отдается предпочте​ние качественным критериям: степени владе​ния программным материалом, включающим теоретические и методические знания, уровень технико-тактического мастерства, умениям осу​ществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом оценивается и количественный показатель в раз​личных видах двигательных действий. Как и на предыдущих возрастных этапах, юноши и девуш​ки поощряются за систематичность и ре​гулярность занятий физическими упражнениями и спортом, умения самостоятельно заниматься, вести здоровый образ жизни, познавательную активность к вопросам физической культуры и укрепления здоровья. Оценивая достижения ученика по физической подготовке, учитывается не столько высокий исходный уровень, что само по себе свидетельствует чаще всего о хороших природных задатках, но и  индивидуальные темпы продвиже​ния (сдвиги) в развитии конкретных кондицион​ных и координационных способностей.
       Обеспечивая каждому юно​ше и девушке одинаковый доступ к занятиям физическими упражнениями и спортом, пре​доставить им разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал про​граммы. Создаются условия для занятий старшеклассников избран​ными видами спорта и физических упражнений. 
Содержание программного материала

       Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ори​ентации индивидуальной физкультурной деятель​ности: всесторонность развития личности; укре​пление здоровья и содействие творческому дол​голетию; физическое совершенствование и фор​мирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизведению и воспи​танию здорового поколения, к активной жизне​деятельности, труду и защите Отечества.

       Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и фор​мы организации.

       Спортивно-оздоровительные системы физи​ческих упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содер​жания и формы организации.

       Психолого-педагогические основы. Спосо​бы индивидуальной организации, планирова​ния, регулирования и контроля за физически​ми нагрузками во время занятий физически​ми упражнениями профессионально ориенти​рованной и оздоровительно- корригирующей направленности. Основные формы и виды физи​ческих упражнений.

       Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригиру​ющих упражнений для проведения самостоя​тельных занятий.

       Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование движений в избранном виде спорта.

      Совершенствование основных прикладных двигательных действий ( гимнастика, легкая атлетика) и развитие основных физических ка​честв (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе прове​дения индивидуальных занятий.

       Основы организации и проведения спор​тивно-массовых соревнований по видам спор​та. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортив​но-массовых соревнованиях.

       Медико-биологические основы. Роль физи​ческой культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья, поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

       Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели, месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зави​симости от особенностей индивидуальной учеб​ной деятельности, состояния самочувствия и по​казателей здоровья.

       Основы техники безопасности и профилакти​ки травматизма, профилактических (гигиениче​ские требования, закаливание) и восстанови​тельных (водные процедуры массаж, самомассаж), мероприя​тий при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий фи​зической культурой и спортом.

       Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здо​ровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами фи​зической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

       Закрепление навыков закаливания. Воз​душные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных проце​дур указана в программах 1-Х1 классов. Измене​ние дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.

Закрепление приемов саморегуляции. По​вторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная трени​ровка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

       Закрепление приемов самоконтроля. По​вторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.

Спортивные игры

       В Х-ХI классах продолжается углубленное из​учение одной из спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные эле​менты техники перемещений, остановок, пово​ротов, владения мячом (ловля, передачи, веде​ния, броски и др.), защитных действий, услож​няется набор технико-тактических взаимодей​ствий в нападении и защите. Одновременно с техническим и тактическим совершенствовани​ем игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспи​тание нравственных и волевых качеств. Учи​тывая, что к X классу учащиеся владеют техни​кой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мя​чом для сопряженного воздействия на техни​ку, тактику, развитие способностей. Приобретение игрового и соревно​вательного навыка. Наряду с совершенствованием ранее усвоен​ных приемов и взаимодействий игроков, продолжается овладение более сложными при​емами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями.

       В процессе занятий  больше ис​пользуются индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недо​статков в технике владения основными игро​выми приемами, при развитии тех либо дру​гих двигательных способностей. Среди спосо​бов организации учащихся на занятиях целесо​образно чаще применять метод круговой трени​ровки, используя упражнения с мячом, направ​ленные на развитие координационных и кон​диционных способностей, совершенствование основных приемов.

       В старшем школьном возрасте увеличивает​ся удельный вес игровых заданий и форм, на направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует  приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в на​падении и защит. 

       В качестве базовых игр используются  баскет​бол, волейбол, футбол (для юношей). 

Программный материал по спортивным играм (Х-Х1 классы)

       Баскетбол (юноши и девушки).

       Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.

       Комбинации из освоенных элементов техни​ки передвижений.

       Совершенствование ловли и передач мяча.

       Варианты ловли и передач мяча без сопро​тивления 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 дей​ствий. 

       Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).

       Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.

       Комбинации из освоенных элементов техни​ки перемещений и владения мячом.

       Совершенствование тактики игры.

       Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

       Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

       Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по основным правилам.

       Волейбол (юноши и девушки).

       Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.

       Комбинации из освоенных элементов техни​ки передвижений.

       Совершенствование техники приема и пе​редач мяча.

       Варианты техники приема и передач мяча.

       Совершенствование техники подач мяча.

       Варианты подач мяча.

       Совершенствование техники нападающе​го удара.

       Варианты нападающего удара через сетку.

       Совершенствование техники защитных дей​ствий.

       Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.

       Совершенствование тактики игры.

       Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

       Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

       Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по основным правилам.

      Совершенствование координационных спо​собностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и реакций, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движе​ний, способностей к согласованию и ритму).

       Упражнения по овладению и совершенство​ванию в технике перемещений и владении мячом, метания в цель различными мячами, жон​глирование (индивидуально, в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность реак​ции, прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, выполняемые также в соче​тании с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, комбинирован​ные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами. Подвижные игры с мячом, приближен​ные к спортивным.
       Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. Координацион​ная сложность упражнений, объем и интенсивность, условия их выполнения определяются учителем в со​ответствии с методическими требованиями и индиви​дуальными различиями девушек и юношей.

       Развитие выносливости.
       Всевозможные эстафеты, круговая трениров​ка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэ​робный механизм длительностью от 20 сек. до 18 мин.
       Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.
       Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10-13 сек., подвижные игры и эстафеты с мячом в сочета​нии с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.
       Знания о физической культуре.
       Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакую​щие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координаци​онных и кондиционных способностей, психиче​ские процессы, воспитание нравственных и во​левых качеств. Правила игры. Техника безопас​ности при занятиях спортивными играми.

       Самостоятельные занятия по разделу.
       Упражнения по совершенствованию коор​динационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упраж​нения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, при​ближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортив​ными играми.
       Овладение организаторскими способно​стями.
       Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подго​товка мест занятий.
Гимнастика с элементами акробатики
  В старших классах продолжается более углу​бленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упо​рах, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях       

      На занятиях с юношами используются но​вые общеразвивающие упражнения силовой направленности:  на гимнастической стенке, скамейке, в занятиях с девушками - более слож​ные упражнения с предметами: ска​калкой,  мячом  и комбинации из этих упражнений.
       Большей координационной сложностью от​личаются общеразвивающие упражнения без предметов. Это достигается путем соедине​ния различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединенными в различные комбинации.

       Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены преж​де всего на развитие силы, силовой и скорост​ной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включа​ет также большой набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.
       Гимнастические упражнения для юношей имеют большое прикладное значение для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содер​жит упражнения для воспитания грациозности, красоты движений, способствует развитию мы​шечных групп, играющих большую роль в выпол​нении функции материнства.

       Во время уроков учитель обращает внимание учащихся на большие возможности гимнастических упражнений не только для раз​вития физических способностей, но и для воспитания волевых качеств (особенно в упражнени​ях на снарядах), формирование красивой осан​ки, фигуры, походки, поз. В этих целях он сооб​щаются необходимые сведения о влиянии гимнастических упражнений и об особенностях мето​дики самостоятельных занятий.

Программный материал по гимнастике
с элементами акробатики 

(Х-ХI классы)
       Совершенствование строевых упражнений.
       Юноши и девушки. Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении кругом. Перестроение из колонны по одному в колон​ну по два, по четыре, по восемь в движении.
       Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов.

       Юноши и девушки. Комбинации из различ​ных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.

       Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами.

       Юноши. Девушки. С гимнастическими палками, скакалкой.

                       Освоение и совершенствование акробатиче​ских упражнений.

       Юноши. Длинный кувырок через препят​ствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью. Комбинации из ранее освоенных элементов.

       Девушки. Сед углом; стоя на коленях на​клон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.

        Развитие координационных способностей.

       Юноши, девушки. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходь​бы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения на гимнастической ска​мейке, на гимнасти​ческой стенке. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика (девушки).

       Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

       Юноши. Лазание по канату без по​мощи ног и с помощью ног на скорость. Лазание по гимнастической стенке без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах.

       Девушки. Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами в парах.

       Развитие скоростно-силовых способностей.

       Юноши и девушки. Прыжки со скакалкой, метание набивно​го мяча.

       Развитие гибкости.

       Юноши и девушки. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.

       Знания о физической культуре.

       Юноши и девушки. Основы биомеха​ники гимнастических упражнений. Влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности при за​нятиях гимнастикой. Оказание первой помо​щи при травмах.

       Самостоятельные занятия.

       Юноши и девушки. Программы трениро​вок с использованием гимнастических снаря​дов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.

       Овладение организаторскими способностями.

       Юноши и девушки. Выполнение обязан​ностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшими школьниками.

Легкая атлетика

       В X-XI классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных способ​ностей (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реак​ции, точность дифференцирования основных параметров движений). Увеличивается процент упражнений воздействующих на совершенствование техники и развитие конди​ционных и координационных способностей. Уроки в этих классах  приоб​ретают черты тренировки.

       По сравнению с основной школой увеличива​ются длина спринтерских дистанций, время дли​тельного бега      

       Для разностороннего воздействия на кондицион​ные и координационные способностей учащихся  занятия проводятся  на местности, в условиях преодоления естественных и искус​ственных препятствий. Такие занятия на открытом воздухе обеспечивают также оздоро​вительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.

       На уроках по легкой атлетике созда​ются условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможно​стей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способно​стей, особенно выносливости, создает благо​приятные условия для воспитания нравствен​ных и волевых качеств. На уроках да​ются знания и вырабатываются умения творче​ски применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях, что​бы использовать их во время самостоятель​ных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома

Программный материал по легкой атлетике (X-XI классы)

       Совершенствование техники спринтерско​го бега.

       Юноши и девушки. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на резуль​тат на 100 м. Эстафетный бег.

       Совершенствование техники длительно​го бега.

       Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м.

       Девушки. Бег в равномерном и перемен​ном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.

       Совершенствование техники прыжка в дли​ну с места.

       Юноши и девушки. Прыжки в длину с места. 

       Совершенствование техники метания.

       Юноши. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различ​ных исходных положений с места, с одного-че​тырех шагов вперед-вверх на дальность и за​данное расстояние.

       Девушки. Бросок набивного мяча (2 кг) дву​мя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.

       Развитие выносливости.

       Юноши и девушки. Длительный бег (юно​ши- до 25 мин., девушки -до 20 мин.), кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.

       Развитие скоростно-силовых способностей.

       Юноши и девушки. Прыжки и многоскоки, метания на дальность разных снарядов из разных исходных положений, набивных мячей, круговая тренировка.

       Развитие скоростных способностей.

       Юноши и девушки. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.

       Развитие координационных способностей.

       Юноши и девушки. Варианты челночно​го бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодоле​нием препятствий и на местности.       

      Знания о физической культуре.

       Юноши и девушки. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения лег​коатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками, мета​нием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

       Самостоятельные занятия.

       Юноши и девушки. Тренировка в оздоро​вительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

       Овладение организаторскими способностями.

       Юноши и девушки. Выполнение обязан​ностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с млад​шими школьниками.

Календарно-тематическое планирование

Класс – 10

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во уроков по теме
	Основные виды учебной деятельности

	
	Легкая атлетика 
	11
	

	1
	Правила безопасности на уроках легкой атлетики.
Высокий и низкий старт (стартовый разгон)
	1
	

	2
	Бег с ускорением 2-3 * 60-80 метров
	1
	зачет

	3
	Бег на результат  100 м.
	1
	зачет

	4-5
	Прыжок в длину с разбега (ГТО)
	2
	зачет

	6
	Тройной и пятерной прыжок с места
	1
	

	7-8
	Метание гранаты 500(дев.) - 700гр.(юноши) (ГТО)
	2
	зачет

	
	Кроссовая подготовка 
	
	

	9
	 Совершенствование техники длительного бега:  бег в равномерном и переменном темпе: 20–25 мин – юн, 15–20 мин – девушки
	1
	

	10
	Переменный бег на отрезках 100–200–400 м быстро + 100 м медленно;
	1
	зачет

	11
	Повторный бег с повышенной скоростью 2 х 400 м (юноши); 2 х 300 м (девушки);
	1
	

	12
	Кросс по пересеченной местности в умеренном и соревновательном темпе (3000 м – юн. и 2000 м – дев.)
	1
	зачет

	
	Русская лапта
	2
	

	13
	Ускорения и пробежки. Учебная игра Русская лапта.

	1
	зачет

	14
	Подачи и удары по мячу
	1
	

	
	Легкая атлетика 2 час.
	
	

	15-16
	Прыжки в высоту (способом перешагивание). Прыжок в длину с места (ГТО).
	2
	зачет

	
	Баскетбол 
	11
	

	17
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. 
Совершенствовать технику, передвижений, остановок, поворотов.
	1
	

	18
	Ловля и передача мяча различными способами на месте и в движении
	1
	зачет

	19-20
	Ведение мяча с сопротивлением защитника
	2
	

	21-22
	Бросок по кольцу после ведения, паса и ловли на точность
	2
	зачет

	23
	Техника защитных действий против игрока с мячом
	1
	

	24
	Штрафной бросок
	1
	зачет

	25
	Индивидуальные и командные тактические действия в нападении
	1
	

	26-27
	Учебно-тренировочная игра. Зонная система защиты, нападение быстрым прорывом
	2
	зачет

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	12
	

	28
	Техника безопасности на уроках гимнастики. 

Совершенствование ранее пройденных упражнений (9 кл.);
	1
	

	29
	Юноши: - длинный кувырок вперед ч/з препятствие высотой до 90 см. Девушки: - кувырки вперед и назад
	1
	зачет

	30
	Юноши: стойка на голове и руках силой; Девушки: сед углом
	1
	зачет

	31
	Юноши: стойка на руках с помощью; Девушки: перекатом назад стойка на лопатках
	1
	

	32
	Юноши: кувырок назад ч/з стойку на руках; Девушки: "мост" из положения стоя - встать
	1
	зачет

	33-34
	Акробатическое соединение из разученных элементов
	2
	зачет

	35
	Освоение и совершенствование висов и упоров (юноши); Ритмическая гимнастика (девушки )(Совершенствование ранее пройденных упражнений ( 9 кл.))
	1
	

	36
	Юноши: подъем в упор силой; подъем разгибом; подъем переворотом; Девушки: Обучить и совершенствовать комплекс ритмической гимнастики

(Наклон вперед из положения стоя на полу, ноги прямые (ГТО))
	1
	

	
	Опорный прыжок
	
	

	37-38
	Юноши: ч/з гимнастического коня в длину ноги врозь (высота 110 см.); Девушки: ноги врозь ч/з козла в ширину с отставленным подкидным мостиком
	2
	зачет

	
	Лазание
	
	

	39
	Лазание по канату. Юноши:  на силу, Девушки: на скорость
	1
	зачет

	
	Волейбол 
	9
	

	40
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. 

Прием и передача мяча сверху и снизу
	1
	

	41
	Прием мяча с подачи
	1
	зачет

	42-43
	Передачи из зон 1,6,5 в зону 3
	2
	

	44
	Верхняя прямая подача
	1
	

	45-46
	Нападающий удар
	2
	зачет

	47-48
	Учебно-тренировочная игра
	2
	

	
	Баскетбол 
	15
	

	49
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений;
	1
	

	50
	Ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1
	зачет

	51
	Ловля мяча после отскока от щита
	1
	

	52-53
	Ведение мяча с изменением высоты отскока
	2
	зачет

	54
	Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1
	

	55
	Броски по кольцу с разных точек
	1
	зачет

	56
	Броски мяча на точность и быстроту
	1
	

	57-58
	Техника защитных действий(командные и индивид.)
	2
	зачет

	59
	Тактика игры в нападении

нападении "заслон"
	1
	

	60-61
	Учебная игра правилам баскетбола
	2
	зачет

	62-63
	"Стритбол"-на один щит
	2
	

	
	Лыжная подготовка-РК 
	18
	

	64-65
	Правила поведения и техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Попеременный двушажный ход


	2
	

	66-67
	Одновременный одношажный ход

	2
	зачет

	68-69
	Одновременный бесшажный ход
	2
	зачет

	70-71
	Попеременный четырехшажный ход
	2
	зачет

	72-73
	Переход с одновременного на попеременный ход
	2
	

	74-75
	Спуски со склонов поворотами
	2
	зачет

	76-77
	Спуски со склонов торможением
	2
	

	78-79
	Девушки: прохождение дистанции до 3-5 км. Юноши: прохождение дистанции до 6 км. 
	2
	зачет

	80-81
	Игры и эстафеты на лыжах
	2
	зачет

	
	Волейбол 
	11
	

	82
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. Прием мяча снизу после подачи 


	1
	

	83
	Верхняя прямая подача
	1
	зачет

	84
	Передачи мяча ч/з сетку 
	1
	

	85
	Передача из зон 1-6-5 в зону 3-2 или 3-4
	1
	зачет

	86
	Удары в прыжке с места по мячу, наброшенному партнером


	1
	

	87-88
	Атакующие удары против блокирующего
	2
	зачет

	89
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка

	1
	

	90
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	1
	

	91-92
	Учебная игра волейбол
	2
	зачет

	
	Легкая атлетика 
	12
	

	93
	Правила безопасности на уроках легкой атлетики. Прыжок в высоту с разбега 5 – 7 шагов 


	1
	

	94
	Стартовый разгон с преследованием
	1
	зачет

	95
	Бег с хода 2–4 х 20–60 метров
	1
	

	96
	Бег 100 м. с низкого старта
	1
	зачет

	97
	Бег со старта в гору 3–5 х 15–20 метров
	1
	

	98
	Прыжки в длину с разбега согнув ноги
	1
	зачет

	99-100
	Метание гранаты (юн-700 гр., дев-500гр.) с разбега
	2
	зачет

	
	Кроссовая подготовка
	
	

	101
	Смешанное передвижение (до 6000 м – юноши, до 5000 м – девушки) с постепенным увеличением длины пробегаемых участков
	1
	

	102
	Бег умеренной интенсивности: 3,5 км (юноши), 2,5 км (девушки)
	1
	зачет

	103
	Бег в спокойном темпе, переходящий на ходьбу: 400–600 м бег + 200 м ходьба – 15–20 мин.;
	1
	

	104
	Контрольный бег: юноши – 3 км, девушки – 2 км
	1
	зачет

	
	Русская лапта (подвижная игра) 
	4
	

	105
	Подачи и удары по мячу. 
	1
	

	106
	Ускорения и пробежки. 
	1
	

	107-108
	Учебная игра.
	2
	зачет


Класс – 11

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во уроков по теме
	Основные виды учебной деятельности

	
	Легкая атлетика 
	12
	

	1
	Правила безопасности на уроках легкой атлетики.
Высокий и низкий старт, до 40м. (эстафетный бег)
	1
	

	2
	Бег с ускорением 2-3 * 60-80 метров
	1
	зачет

	3
	Эстафетный бег (тех-ка передачи эст. палочки). Бег 100 м (на результат).
	1
	

	4-5
	Прыжок в длину с разбега (ГТО)
	2
	зачет

	6
	Тройной и пятерной прыжок с места
	1
	

	7-8
	Метание гранаты 500-700гр.(юноши) (ГТО)
	2
	зачет

	
	Кроссовая подготовка 
	
	

	9
	Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой. До 6000 м (юноши), до 5000 м (девушки)
	1
	

	10
	Переменный бег на отрезках 100-200-400 м быстро + 100 м медленно
	1
	зачет

	11
	Повторный бег с повышенной скоростью 2 х 500 м (юноши); 2 х 400 м (девушки);
	1
	

	12
	Кросс по пересеченной местности в соревновательном темпе (3000 м – юн. и 2000 м – дев.)
	1
	зачет

	
	Русская лапта
	2
	

	13
	Ускорения и пробежки
	1
	зачет

	14
	Ловля мяча слета и осаливание. Учебная игра Русская лапта
	1
	

	
	Легкая атлетика 2 час.
	
	

	15-16
	Прыжки в высоту (способом перешагивание). Прыжок в длину с места (ГТО).
	2
	зачет

	
	Баскетбол 
	11
	

	17
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. 

Совершенствовать технику, передвижений, остановок, поворотов.
	1
	

	18
	Ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением
	1
	зачет

	19-20
	Ведение с изменением высоты отскока
	2
	

	21-22
	Бросок по кольцу после ведения на точность и скорость
	2
	

	23-24
	Техника защитных действий против игрока без мяча. Штрафной бросок
	2
	зачет

	25
	Индивидуальные и командные тактические действия в нападении. Дистанционные броски (по точкам)
	1
	

	26-27
	Учебно-тренировочная игра. Индивидуальные и командные тактические действия в нападении. 
	2
	зачет

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	12
	

	28
	Техника безопасности на уроках гимнастики. 

Совершенствование ранее пройденных упражнений (9-10 кл.);
	1
	

	29
	Юноши: длинный кувырок вперед ч/з препятствие высотой до 100 см. Девушки: повторение по программе 8-10 классов
	1
	зачет

	30
	Стойка на голове и руках силой
	1
	

	31
	Стойка на руках у стенки
	1
	

	32
	Кувырки в парах (2-3 кувырка) 
	1
	

	33-34
	Акробатическое соединение из разученных элементов. (Наклон вперед из положения стоя на полу, ноги прямые (ГТО))
	2
	зачет

	35
	Освоение и совершенствование висов и упоров (юноши); Ритмическая гимнастика (девушки)(Совершенствование ранее пройденных упражнений (9-10 кл.))


	1
	

	36
	Юноши: подъем в упор силой; подъем разгибом; подъем переворотом; Девушки: Обучить и совершенствовать комплекс ритмической гимнастики
	1
	

	
	Опорный прыжок
	
	

	37-38
	Юноши: -ч/з гимнастического коня в длину ноги врозь (высота 115 см.). Девушки: наскок в упор присев и соскок прогнувшись (гимнастический конь высота 110 см.)
	2
	зачет

	
	Лазание
	
	

	39
	Юноши: на силу ( 10 м.), Девушки: на скорость
	1
	зачет

	
	Волейбол 
	9
	

	40
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. 

Техника стоек, остановок и перемещений
	1
	

	41
	Прием и передача мяча сверху и снизу ч/з сетку
	1
	зачет

	42-43
	Вторая передача в зону 2 и 4
	2
	зачет

	44
	Нападающий удар(совершенствование)
	1
	

	45-46
	Верхняя прямая подача
	2
	зачет

	47-48
	Учебно-тренировочная игра
	2
	зачет

	
	Баскетбол 
	15
	

	49
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений;
	1
	

	50
	Ловля и передача мяча различными способами на месте и в движении
	1
	зачет

	51
	Ловля мяча после отскока от щита
	1
	зачет

	52
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (с изменением высоты отскока)
	1
	

	53
	Дистанционные броски
	1
	

	54-55
	Броски по кольцу на точность и быстроту
	2
	зачет

	56-57
	Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)
	2
	зачет

	58-59
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия
	2
	

	60-61
	Учебная игра правилам баскетбола

	2
	зачет

	62-63
	"Стритбол"-на один щит


	2
	

	
	Лыжная подготовка-РК 
	18
	

	64
	Правила поведения и техника безопасности на уроках лыжной подготовки. 
Попеременный двушажный ход


	1
	

	65-66
	Одновременный одношажный ход


	2
	зачет

	67-68
	Одновременный бесшажный ход
	2
	зачет

	69-70
	Попеременный четырех-шажный ход
	2
	зачет

	71-72
	Переход с одновременного на попеременный ход
	2
	

	73-74
	Подъем в гору "елочкой"

	2
	зачет

	75-76
	Спуски со склонов торможением
	2
	зачет

	77-78
	Девушки: прохождение дистанции до 3-5 км. Юноши: прохождение дистанции до 7 км.
	2
	зачет

	79-81
	Игры и эстафеты на лыжах


	3
	зачет

	
	Волейбол 
	8
	

	82
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. 
Совершенствовать технику приема и передач мяча (верхняя и нижняя): на месте и в движении, индивидуально и в парах;
	1
	

	83
	Прием мяча снизу после подачи 
	1
	зачет

	84
	Первая передача в зону 3 с подачи
	1
	

	85
	Верхняя прямая подача
	1
	зачет

	86
	Вторая передача в зоны 4 и 2
	1
	

	87
	Атакующие удары по ходу
	1
	

	88
	Варианты блокирования нападающих ударов в зонах 4, 3, 2 в определенном направлении
	1
	зачет

	89
	Учебная игра волейбол
	1
	зачет

	
	Легкая атлетика 
	10
	

	90
	Правила безопасности на уроках легкой атлетики. Прыжок в высоту с разбега 5 – 7 шагов 
	1
	зачет

	91
	Стартовый разгон с преследованием


	1
	

	92
	Стартовые ускорения 4–5 х 20–40 метров
	1
	

	93
	Бег 100 м. с низкого старта (ГТО)
	1
	зачет

	94
	Бег со старта в гору 3–5 х 15–20 метров
	1
	

	95
	Прыжки в длину с разбега согнув ноги
	1
	зачет

	96
	Метание гранаты (юн-700 гр., дев-500гр.) с разбега
	1
	зачет

	
	Кроссовая подготовка
	
	

	97
	Бег в спокойном темпе, переходящий на ходьбу: 400–600 м бег + 200 м ходьба – 15–20 мин.;
	1
	

	98
	Бег умеренной интенсивности: 3,5 км (юноши), 2,5 км (девушки)
	1
	

	99
	Контрольный бег: юноши – 3 км, девушки – 2 км
	1
	зачет

	
	Русская лапта (подвижная игра) 
	3
	

	100
	Подачи и удары по мячу. 
	1
	

	101
	Ускорения и пробежки. 
	1
	

	102
	Учебная игра.
	1
	зачет


Уровень развития физической культуры учащихся, 

оканчивающих среднюю школу.

       В результате освоения Обязательного мини​мума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

       Объяснить:

· роль и значение физической культуры в раз​витии общества и человека, цели и принци​пы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической куль​турой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорово​го образа жизни.

       Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярны​ми занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности пла​нирования индивидуальных занятий физически​ми упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью;

· особенности организации и проведения ин​дивидуальных занятий физическими упражне​ниями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направлен​ности;

· особенности обучения и самообучения дви​гательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физиче​ской культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных за​нятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, ха​рактеристика их оздоровительной и развиваю​щей эффективности.

       Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;

· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

· профилактики травматизма и оказания пер​вой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

       Проводить:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профес​сионально-прикладной и оздоровительно - корригирующей направленностью;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во вре​мя занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

· судейство соревнований по виду спорта.

       Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

       Определять:

· уровни индивидуального физического разви​тия и двигательной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упраж​нениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направлен​ность воздействия физических упражнений.

       Демонстрировать:

                                                                                                                                                 Таблица 7

	Физиче​ские

способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Бег 30 м, сек.
	5,0
	5,4

	Скоростные
	Бег 100 м, сек.
	14,3
	17,5

	
	Подтягивание из виса  на высокой перекла-

дине, кол-во раз
	10
	-

	Силовые
	Подтягивание в висе лежа на низкой пере-

кладине, кол-во раз


	-
	14

	
	Прыжок в длину с места, см.
	215
	170

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км, мин. и сек.


	13.50
	-

	
	Кроссовый бег на 2 км, мин. и сек.
	-
	10.00


Двигательные умения, навыки и способности.

        В гимнастических и акробатических упражне​ниях:  элементов выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, вклю​чающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот бо​ком и другие ранее освоенные элементы (юно​ши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши).

       В спортивных играх: демонстрировать и при​менять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

       Физическая подготовленность: соответ​ствовать не ниже, чем среднему уровню показателей физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуаль​ных возможностей учащихся.

       Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовер​шенствования, организации досуга и здорово​го образа жизни; осуществить коррекцию недо​статков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.

       Способы спортивной деятельности: уча​ствовать в соревновании по легкой атлетике: в   беге на 100 м, метаниях, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

       Правила поведения на занятиях физиче​скими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполне​нии упражнений критически оценивать собствен​ные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к воз​можно лучшему результату на соревнованиях.

      Уровень физической культуры, связан​ный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и мест​ные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой шко​лой, по углубленному изучению одного или не​скольких видов спорта), разрабатывает и опре​деляет учитель.
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