          ГБПОУ  « Дзержинский педагогический колледж»
ПМ. 01. «Преподавание по программам начального общего образования»
МДК 01.07  Теория и методика физического воспитания с практикумом
                             Учебно – методическое пособие
                                                    Лекции
                                                   Дзержинск - 2015
                                                         ОГЛАВЛЕНИЕ

Введение………………………………………………………………………………………….4
ТЕМА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ…………………………………………………………………………………5
1.1 Основные понятия теории и методики физического воспитания………………………...5
1.2 Возрастные особенности младших школьников…………………………………………..7
1.3 Цели и задачи физического воспитания в начальной школе……………………………15
1.4 Средства, методы и принципы физического воспитания………………………………..16
1.5 Формирование двигательных умений и навыков………………………………………...24
1.6 Развитие физических качеств в младшем школьном возрасте…………….....................28
1.7 Планирование работы по физическому воспитанию в школе…………………………..34
ТЕМА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ РАБОТЫ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ В  НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЫ………………………………..........................................................38
2.1 Диагностика физического развития учащихся. Распределение школьников на медицинские группы: основная, подготовительная, специальная…………………………..39
2.2 Характеристика урочных форм занятий физическими упражнениями с учащимися начальных классов. Особенности уроков физической культуры. Цели и  задачи уроков физической культуры. Типы уроков. Структура урока………………………………………………………………………………......................45
2.3  Методы организации учащихся на уроке для выполнения физических упражнений: фронтальный, поточный, посменный, групповой, индивидуальный, метод круговой тренировки………………………………………………………………………………………54
2.4  Общая и моторная плотность урока. Нагрузка на уроке, методы регулирования физической нагрузки. Профилактика травматизма на уроке. Задания на дом……………………………………………………………………………………………….57
2.5 Особенности проведения уроков с учащимися 1-4 классов в различных условиях. Особенности построения уроков в малокомплектной школе…………………………………………………………………………………………….62
2.6  Физкультурно- оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня в начальной школе. Значение физкультурных мероприятий в режиме учебного дня. Гимнастика до занятий. Физкультурные минутки  на уроках, их значение и место на уроке. Комплексы физкультурных минуток, требования к организации  и проведению их. Подвижные перемены, их задачи, формы работы с детьми на переменах в помещении и на площадке, спортивный час…………………………………………………………………………………65
ТЕМА 3. МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЫ……………………………………………………………………..75
3.1  Методика обучения гимнастическим и акробатическим упражнениям учащихся начальных классов. Строевые упражнения………………………….......................................76
3.2 Прикладных упражнения. Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической скамейке. Лазание по канату. Упражнения в равновесии. Акробатические упражнения: группировка, перекаты, кувырки………………………………………………85
3.3 Методика обучения подвижным и спортивным играм учащихся начальных классов. Виды и классификация подвижных  игр. Место игр на уроке. Методика проведения и организация подвижных игр. Содержание и методика обучения элементам спортивных игр……………………………………………………………………………………………….95
3.4 Методика обучения легкоатлетическим упражнениям учащихся начальных классов. Методика обучения легкоатлетическим упражнениям согласно программному материалу по классам……………………………………………………………………………………..113
3.5  Метания малого мяча. Методика обучения метанию согласно программному материалу по классам…………………………………………………………………………125
3.6 Прыжки: прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега, прыжок в высоту. Методика обучения прыжкам согласно программному материалу по классам…………………………………………………………………………………………134
3.7  Методика проведения занятий лыжной подготовкой с учащимися начальных классов. Влияние лыжной подготовки на организм занимающихся. Условия для занятий лыжами. Профилактика травматизма. Подбор инвентаря и одежды для занятий на лыжах…………………………………………………………………………………………..144
3.8 Характеристика техники ходьбы на лыжах: ступающий шаг, скользящий шаг, одновременные и попеременные хода. Подъемы и спуски………………………………...148
3.9 Методика обучения лыжной подготовке согласно программному материалу по классам………………………………………………………………........................................157
3.10 Методика проведения занятий плаванием с учащимися начальных классов: кроль на груди, кроль на спине…………………………………………………………………………165
3.11 Методика проведения занятий с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья. Содержание программы по классам……………………………………………...176
3.12 Развитие мотивации к занятиям физической культурой. Новые виды физкультурно – спортивной деятельности учащихся начальных классов……...............................................186
ТЕМА 4. АНАЛИЗ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ…………………………..200
4.1  Варианты анализа уроков физической культуры………………………………………200                               

4.2 Самоанализ и самоконтроль при проведении уроков физической культуры……………………………………………………………………………………….214
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ……………………………………………………………..218
                                                  Введение

   Теория и методика физической культуры – это научная дисциплина, которая изучает сущность и закономерности использования физической культуры для физического совершенствования человека. Она изучает цель, задачи, принципы, средства, методы и формы физического воспитания, а также рассматривает теорию и методику обучения технике физических упражнений и разрабатывает основы методики воспитания физических качеств человека.
   Учебно – методическое пособие разработано в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего профессионального образования по специальности 44.02.02 «Преподавание в начальных классах» и может быть использован при освоении профессионального модуля ПМ. 01. «Преподавание по программам начального общего образования» (МДК. 01.07).

  Материал пособия ориентирован на формирование у студентов соответствующих профессиональных компетенций (определять цели и задачи уроков; планировать, проводить и анализировать уроки; вести документацию и т.д.).

   Пособие предназначено для студентов учреждений среднего профессионального образования и состоит из двух частей – теоретической и практической.

  В теоретической части уделено вопросам методики учебных занятий физической культурой с младшими школьниками и организации физкультурно – оздоровительной работы в начальной школе.

   Наряду с теоретическим материалом, который должны освоить студенты, предлагаются задания для практических занятий (практикум).

   В конце каждой темы представлена рекомендуемая литература, которая позволит студентам более качественно освоить материал курса.

ТЕМА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ.

ПЛАН:

1.1 Основные понятия теории и методики физического воспитания.

1.2  Возрастные особенности младших школьников.

1.3  Цели и задачи физического воспитания в начальной школе.

1.4  Средства, методы и принципы физического воспитания
1.5  Формирование двигательных умений и навыков.

1.6  Развитие физических качеств в младшем школьном возрасте.

1.7  Планирование работы по физическому воспитанию в школе.
Ключевые понятия: физическая культура, физическое воспитание, физическое образование, физическое совершенство, физическая подготовка, физическое развитие, здоровье, спорт, сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость.
1.1  ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ ТЕОРИИ И МЕТОДИКИ                             ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ.

  Учитель, работающий в системе начального общего образования, должен уметь использовать различные средства, методы и формы организации учебной деятельности учащихся на уроках, строить уроки с учетом особенностей учебного предмета, возраста и уровня подготовленности школьников. Целостное представление о физической культуре дает научная дисциплина «Теория и методика физического воспитания и спорта». Предметом изучения теории и методики физического воспитания и спорта». Предметом изучения теории и методики физического воспитания и спорта являются объективные закономерности,  их связи и отношения в процессе физкультурно-спортивной деятельности. Эта дисциплина связана со многими гуманитарными (философия, история, педагогика, психология), естественнонаучными (анатомия, физиология, медицина, гигиена), социально-экономическими (социология, экономика) и математикой. Как каждая научная дисциплина. «Теория и методика физического воспитания и спорта» имеет свой понятийный аппарат.

        Понятие – это основная форма человеческого мышления, которая содержит однозначное толкование того или иного термина, выражая только необходимые и существенные свойства признаки или стороны определяемого объекта. Усвоение всех необходимых понятий будет происходить в процессе изучение данного междисциплинарного курса, но с основными понятиями теории и методики физического воспитания и спорта вы познакомитесь в этом разделе. К ним относят такие понятия, как:

· Физическая культура;

· Физическое воспитание;

· Физическое образование;

· Физическое совершенство;

· Физическая подготовка;

· Физическое развитие;

· Здоровье;

· Спорт.
Физическая культура – это вид культуры, содержанием которой являются оптимальная двигательная деятельность, построенная на основе материальных и духовных ценностей, созданных в обществе для физического совершенствования человека. Выделяют несколько направлений (видов) физической культуры: массовая физическая, спортивная, профессионально-прикладная и оздоровительная.

 Физическое воспитание - это вид воспитания, направленный на обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными физкультурными знаниями и формирование потребности в физкультурных занятиях.

Физическое образование – процесс формирования у человека двигательных умений и навыков, а так же передачи специальных физкультурных знаний.

Физическое совершенство – исторически обусловленный идеал физического развития и физической подготовленности человека, оптимально соответствующий требованиям жизни. Конкретными показателями физически совершенного человека являются: крепкое здоровье, высокий уровень физической работоспособности, пропорциональное телосложение, правильная осанка, всесторонне развитые физические качества и способности, а также владение рациональной техникой основных движений и физическая грамотность.

Физическая подготовка – процесс развития физических качеств и овладения двигательными умениями и навыками, необходимыми в профессии. Результатом физической подготовки является физическая подготовленность. Различают общую и специальную физическую подготовку. Общая подготовка направлена на повышение уровня физического развития, широкой двигательной подготовленности как предпосылок успеха в различных видах деятельности. Специальная подготовка – это специализированный процесс, содействующий успеху в конкретной деятельности. Физические качества обеспечивают двигательную деятельность человека. К основным физическим качествам относятся: сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость.

Физическое развитие – процесс и результат изменения биологических форм и функций организма человека, достигнутый под влиянием наследственности, окружающей среды и уровня двигательной активности (показатели телосложения, показатели развития физических качеств, функциональные показатели).

Здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия предполагает нормальное функционирование всех органов и систем человека. Духовное или психическое благополучие связано с положительным настроем, хорошим настроением и уверенностью в будущем. Социальное благополучие – это устойчивое положение человека в обществе.

Спорт – соревновательная деятельность, специальная подготовка к ней, а также присуще ей отношения и нормы. Выделяют два основных направления спорта – массовый (общедоступный) и спорт высших достижений.

1.2  ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ

В каждом возрастном периоде организм человека имеет свои анатомо-физиологические, эмоциональные и психологические особенности. Эти особенности определяют жизненные процессы, физическую и умственную деятельность. В частности, дети младшего школьного возраста резко отличаются от детей среднего и старшего школьного возраста. 

К группе младшего школьного возраста относятся детей в возрасте от 6 до 10, а по некоторым классификациям – от 7 до 12 лет. Педагоги, родители и все работающие с детьми младшего школьного возраста должны знать их особенности, чтобы избежать ошибок в методике воспитания, в том числе физического, опасной перегрузки детей и ущерба их здоровью.

     Развитие организма ребенка в младшем школьном возрасте происходит интенсивно. При этом анатомо-физиологические аспекты изменений относительно спокойные и гармоничные.

     Длинна и масса тела. В младшем школьном возрасте дети продолжают расти. Однако после периода первого физиологического вытяжения (росткового скачка), приходящегося на возраст 5 – 7 лет, и до начала пубертатного скачка в 11 – 13 лет отмечаются самые низкие показатели увеличения длины и массы тела ребенка, соответственно на 3 – 4 см и на 2 – 3 кг в год. Длина тела увеличивается в этот период быстрее, чем масса.

     У 8-летнего ребенка длина тела составляет в среднем 130 см, у 11-летнего – 145 см. Средняя масса тела 7-летнего ребенка достигает около 25 кг, 11-летнего – 37 кг

      Меняются пропорции тела ребенка. Например, продолжается уменьшение  относительной высоты головы, с 1/6 длины тела в 6 лет до 1/7 в 12 лет. Отметим, что у взрослого человека высота головы в норме составляет 1/8 его роста. Конечности ребенка в младшем школьном возрасте растут быстрее других частей тела, так что с 6 до 10 лет увеличение длины тела обусловлено главным образом удлинением нижних конечностей. Грудная клетка и таз отстают, отсюда долговязость.

    У детей начинаются проявляться индивидуально-типологические особенности телосложения. Пропорции тела ребенка приближаются к пропорциям тела взрослого.

    До 10 лет размеры и пропорции тела у мальчиков и девочек почти одинаковые. Примерно с 10 лет 4 месяцев девочки по темпам увеличения длины тела начинают обгонять мальчиков, которые вступают в пубертатную фазу ускорения роста, как правило, почти на три года позже.

Кожа и подкожная клетчатка. В младшем школьном возрасте происходит снижение относительного содержания подкожного жира. Однако к 7 годам у детей появляются скопления жировых клеток в области груди и живота, и при неправильном питании это может привести в последующем к ожирению. Заканчивается формирование потовых желез, что позволяет ребенку лучше защищаться от переохлаждения и перегревания.

Опорно-двигательная система. Рост и развитие костного скелета, мышц, сухожилий и связочно-суставного аппарата в младшем школьном возрасте происходят достаточно равномерно.

В возрасте с 7 до 12 лет продолжает формироваться скелет ребенка. В костях у детей больше органического вещества оссеина, поэтому они более упруги и редко ломаются. Рост костей ускоряется и становитсяpмаксимальным после 11 лет. В этом возрасте формируются окончательный рельеф кости и костномозговые полости. Окостенение эпифизов завершается к 8-10 годам. 

С 7 до 13 лет отмечается медленный рост черепа за счет мозгового отдела. Абсолютные размеры черепа соответствуют таковым у взрослого.

   Существенно увеличивается окружность грудной клетки. Например, у мальчиков в возрасте от 7 до 10 лет окружность грудной клетки увеличивается от 60 до 70 см. Грудная клетка приобретает форму конуса, обращенного основанием вверх.

Малый таз принимает цилиндрическую форму. Половые различия таза начинают проявляться в 8 – 10 лет. У девочек по форме он более широкий, заметно тенденция к расширению бедер. 

В младшем школьном возрасте продолжается формирование суставов и суставных поверхностей костей, сухожильных структур. Соединительно-тканные структуры аппарата движения (фасции, апоневрозы, связки) в данном возрасте не имеют черт морфологической зрелости. Например, прочность ахиллова сухожилия на разрыв у детей 7 – 9 лет составляет около 200 кг, а в 17 – 18 лет – уже в два раза больше. В возрасте 6 – 10 лет происходит усложнение всех составных частей сустава. 

Подвижность суставов максимальная в 3 – 8-летнем возрасте, у детей младшего школьного возраста они тоже достаточно подвижны, связочный аппарат эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани. Этот возрастной период наиболее благоприятен для направленного роста подвижности во всех основных суставах. 

Позвоночник также сохраняет большую подвижность до 9 лет, отличается гибкостью и неустойчивостью основных изгибов – грудного и поясничного. Грудной изгиб полностью формируется к 7-му году жизни, а поясничный – к 12-му.

Мышцы у детей младшего школьного возраста слабые, не способны к длительному напряжению (особенно мышцы спины), изменяют тонкие волокна, эластичны и богаты водой. При этом содержание белковых веществ, жиров и неорганических соединений ниже, чем у взрослых.

Эластичный связочный аппарат, толстые межпозвоночные диски слаборазвитые мышцы спины и брюшного пресса не в состоянии долго поддерживать тело ребенка младшего школьного возраста в правильном положении. Это может вызвать асимметричное положение тела, развитие деформации позвоночника, нарушения осанки, плоскостопие и другие расстройства. 

В данном возрасте продолжается рост мышц, в том числе в длину. Так, масса мышц у мальчиков в 8 лет составляет 27% массы тела, в возрасте 12 лет – 29,4% одновременно с увеличением массы мышц совершенствуются их функциональные свойства, увеличивается иннервация.

Мышечная система у детей младшего школьного возраста способна к интенсивному развитию, что выражается в увеличении объема мышц и мышечной силы, обеспечивая высокую подвижность и неутомимость детей, длительное поддержание и быстрое восстановление работоспособности. Объем выполняемой работы у детей с 7 до 10 лет увеличивается в 4 раза, поэтому данный возраст сенситивен для формирования физической целенаправленной деятельности. На возраст 8-9 лет приходится максимум игровой двигательной активности.

Дети владеют всеми видами естественных движений, в том числе обеспечивающих письмо, лепку, проявляют большую двигательную активность, но довольно быстро устают, особенно при выполнении однообразных действий. Отчасти это связано с несовершенством нервных механизмов регуляции движений, из-за чего движения детей достаточно легки, экономны, сопровождаются повышенным расходом энергии.

Мышцы в младшем школьном возрасте развиваются не равномерно: быстрее развиваются крупные мышцы, медленнее – малые. Это одна из причин того, что дети не всегда справляются с упражнениями на точность.

У большинства детей младшего школьного возраста сила мышц правой стороны туловища и правых конечностей выше силы соответствующих мышц с левой стороны.

Развитие мышц происходит в связи с достаточным количеством движений и мышечной работы. Для детей младшего школьного возраста естественной является потребность высокой двигательной активности. Двигательная активность определяется как суммарное количество двигательных действий, выполняемых человеком в повседневной жизни. При свободном режиме в летнее время за сутки дети 7-10 лет совершают от 12 до 16 тыс. движений. Размер подобной активности девочек на 16 – 30% ниже, чем у мальчиков. Девочки в меньшей мере проявляют двигательную активность самостоятельно, поэтому необходимо привлекать их к участию в подвижных играх, в других организованных формах физического воспитания.

Зимой двигательная активность детей снижается на 30-45%, а у живущих в северных широтах и на Крайнем Севере – на 50 – 70%.

  Система дыхания. В младшем школьном возрасте завершается формирование легочных альвеол. С 7-8 лет количество их практически не изменяется. В тоже время заканчивается образование новых альвеолярных ходов. Количество альвеол в легких ребенка почти равно количеству альвеол взрослого, достигая 300 млн, но их общая поверхность примерно в два раза меньше – 40 м2 при норме для мужчин 80 м2. К 12-15 годам размеры альвеол увеличиваются вдвое. Происходит развитие сети легочных капилляров. Масса и объем легочной ткани и воздухоносных путей продолжают расти до окончания пубертатного периода. С началом полового созревания увеличивается суммарный просвет бронхов и бронхиол.

По достижению 7-ми лет набухание слизистой оболочки при заболеваниях дыхательной системы уже не создает опасности для жизни ребенка.

В 6 - 7 лет у мальчиков становится заметным выступ гортани. К 10 годам объем полости носа увеличивается в 1.5 раза. Воздухоносные пути у ребенка более узки, по сравнению с взрослыми, выстилающая их слизистая нежна и легко ранима.

В 7 – 8 лет начинают проявляться половые различия в типе дыхания: у мальчиков преобладает брюшной тип дыхания, а у девочек – грудной.

Чистота дыхания уменьшается в 10 лет до 20 минут. Дыхание у детей более частое, чем у взрослых, но менее глубокое. Функция дыхания пока остается несовершенной в связи с сохраняющейся слабостью дыхательных мышц. Наибольшее увеличение дыхательных мышц наблюдается в возрасте от 8 до 10 лет.

Показатели внешнего дыхания – жизненная емкость легких, проницаемость легочных альвеол для кислорода и углекислого газа – закономерно увеличиваются в младшем школьном возрасте, что расширяет резервные возможности организма в условиях физической нагрузки и адаптации.

   В возрасте с 7 до 12 лет, в соответствии с анатомическими изменениями грудной клетки, резко увеличивается емкость легких. К концу периода она составляет половину от величины данного показателя у взрослого, увеличиваясь в среднем у мальчиков с 1400 до 2200 мл, а у девочек с 1200 до 2000 мл, так что средний годовой прирост составляет 160 мл у мальчиков и у девочек.

За счет большой частоты дыхания у детей минутный объем дыхания может быть даже выше, чем у взрослого. У новорожденного он составляет 650 – 670 мл, у ребенка первого года жизни 2600 – 2700 мл, в 10 лет – 4300 мл, у взрослого – 5000 – 6000 мл.

Высокая интенсивность легочной вентиляции у детей младшего школьного возраста отчасти компенсирует более низкую, чем у детей среднего и старшего школьного возраста, а также у взрослых, способность извлекать кислород из вдыхаемого воздуха. У детей этого возраста 1 л кислорода извлекается из 29-30л вдыхаемого возраста, а у взрослого человека – из 24 – 25 л.

В выдыхаемом воздухе у детей младшего школьного возраста содержится 2% углекислоты по сравнению с 4% у взрослых.

С возрастом отмечается увеличение показателей максимального потребления кислорода как в абсолютных его значениях, так и на единицу массы тела. Это показатель выше у тренированных детей по сравнению с нетренированными, начиная с 10 – 12-летнего возраста. В 8 - 9-летнем возрасте эти различия еще незначительны. 

Система кровообращения. Это система непосредственно связанна с системой дыхания, приносит питательные вещества и кислород ко всем клеткам организма и получает от них продукты жизнедеятельности, которые в последующем выводятся. Таким образом поддерживается необходимый тканевой обмен веществ, в том числе газообмен.

Масса сердца и объёмы полостей сердца увеличиваются с возрастом в месте с нарастанием массы тела и к 12 годам приближаются к соответствующим показателям у взрослых. Относительная масса сердца на 1 кг масса тела с возрастом уменьшается, это особенно выражено в возрасте 10-11 лет. Имеется диспропорция развития сердечно-сосудистой системы: сердце растёт быстрее, чем сосуды, что приводит к различным функциональным нарушениям.

Чистота сердечных сокращений у девочек выше, чем у мальчиков. Отмечается постепенное снижение показателей частоты сердечных сокращений в покое. В 7-8 лет она составляет 80-92 уд./ мин, в 9-10 лет – 76-92 уд./ мин, в 11-12 – 72-90 уд./ мин. Частота сердечных сокращений у детей младшего школьного возраста существенно выше, чем у взрослых. 

Ударный объём у детей младшего школьного возраста примерно в 2раза меньше, чем у подростков, поэтому улучшение снабжение мышц, других органов и тканей кислородом и питательными веществами, т.е. увеличение минутного объёма крови, достигается за счёт повышения частоты сердечных сокращений, а не за счёт ударного объема. При напряженной мышечной работе частота сердечных сокращений у детей может достигать более 200 в мин. Более того, задания, связанные с эмоциональной нагрузкой , могут увеличивать этот показатель до 270 в мин. 

Таким образом,  ускоренное кровообращения у детей обеспечивает кровоснабжение органов почти в 2 раза большее, чем у взрослых, что обеспечивает потребности  высокой активности обменных процессов у детей. При этом у детей несколько выше и показатель отношение количества крови к массе тела. Он составляет 9 % по сравнению с 7-8 % у  взрослых. 

Сердце у детей младшего школьного возраста справляется с высокой нагрузкой, чему способствуют относительно более широкий просвет и эластичность кровеносных сосудов. Вследствие достаточно слабые мышцы сердца, его малого объема и более широкого просвета сосудов артериальное давление у таких детей обычно ниже, чем у подростков и взрослых, и увеличивается  с 7- 8-летнего до 9-12-летнего возраста с 99/64 мм. рт. ст. до 105-110/70 мм. рт. ст.

Параметры количество эритроцитов и содержание гемоглобина в крови у детей младшего школьного возраста и у взрослых близкие, однако, при недостатке свежего воздуха, движений, при не правильном питании и нездоровом образе жизни эти показатели нарушаются у детей быстрее, чем у взрослых. 

Обмен веществ. Жизнедеятельность организма, в том числе и мышечной работы, обеспечивается обменом веществ. В результате окислительных процессов распадаются углеводы, жиры и белки, возникает необходимое, для функции организма энергии. Часть этой энергии идет на "пластические" процессы -  синтез новых тканей растущего организма детей. 

Дети младшего школьного возраста теряет много энергии за счет теплоотдачи с поверхности тела, так как это поверь у них относительно велика, по сравнению с массой тела. Высокая мышечная активность ребенка тоже требует больших затрат энергии. 

Уроки, занятия физическими упражнениями и участие в других странах жизни требует от младших школьников значительно больших затрат энергии по сравнению со старшими школьниками и взрослыми. 

В связи с особенностями систем дыхания и кровообращения, высокой интенсивности обмена веществ и потребление кислорода у детей задержка, а также любое затруднение дыхания, недостаток кислорода во вдыхаемом воздухе быстро приводят гипоксемии, то есть уменьшению насыщения крови кислородом. Также падает способность выполнять физическую нагрузку в условиях кислородного долга (работа на скоростную выносливость).

В возрасте 7- 12 лет обменные процессы достаточно стабильны. Интенсивность их снижение по сравнению с предыдущим возрастом, но остается в 1,5 раза выше, чем у взрослого человека. У мальчиков величина основного обмена на 8- 10 процентов выше, чем у девочек. По изменению темпов роста интенсивности обмена девочки опережают мальчиков на год.

Общий расход энергии у ребенка и взрослого распределяется следующим образом: основной обмен у ребенка 60 %, у взрослого 60 %, затраты энергии на рост и депонирование веществ у  ребенка 15%, у взрослого 0% , на работу мышц у ребенка 15% , у взрослого 25%. Энергетические затраты на рост тем больше, чем младше ребенок. Энергозатраты ребенка на достижение полезного результата выше, чем у взрослого, это связано с недостаточным развитием нервной системы и координации движений.

 В младшем школьном возрасте совершенствуется и механизмы терморегуляции. К 10 годам у ребенка эффективность механизма физической терморегуляции настолько высока, что в этом мало отличается от взрослого. 

 Система пищеварения. В возрасте 7- 11 лет происходит замена молочных зубов на постоянные. Пищеварительные железы хорошо развиты, активно функционируют. Пищеварение практически не отличается от такового у взрослых.

 Система выделения. Строение почек у детей младшего школьного возраста такой же, как у взрослых. В сутки отделяется мочи в 10 лет -  1 , 5 л,  в 12- 14 лет-2л. В возрасте 5- 10 лет у детей встречается энурез- ночное непроизвольное мочеиспускание. Энурезу способствуют психические травмы, переутомление, переохлаждение, острой пищи, обилие жидкости.

Иммунная система. Формирование собственной системы неспецифической гуморальной иммунной защита завершается на 7 году жизни. Иммунной защиты достигает максимума на 10 году жизни ребенка, в результате чего заболеваемость детей младшего школьного возраста, в особенности респираторными вирусными инфекциями, снижается. Способность к образованию интерферона достигает максимума к 12- 18 годам.

Лабораторные показатели иммунной системы у детей данного возраста практически соответствует взрослым 8 -13 годам миндалина достигает наибольших размеров, которые сохраняются до 30 лет. Так как миндалины наиболее развиты у детей, то и поражаются они у детей чаще, чем у взрослых. Увеличение миндалин нередко служит первым признаком ангины, скарлатина, дифтерия и других заболеваний. Глоточная миндалина у детей может быть значительно увеличены. При патологическом разрастании (аденоиды) она затрудняет дыхание через нос. 

Эндокринная система. Масса эпифиза составляет к 10 годам 200 мг  и далее не увеличивается.

 Под действием гормонов происходит постепенное появление признаков полового созревания. Половое созревание у девушек начинается и заканчивается раньше, чем у юношей(10- 15 лет и 12- 19 лет соответственно). 

 У девочек в 9- 10 лет отмечается расширение таза и округления бедер, увеличение секреции сальных желез , округляется ягодицы , незначительно  поднимаются соски молочных желез,  в 10 -11 лет-  начинается созревание и рост молочных желез, появляются волосы на лобке.  Менструация начинается в 11-16 лет. У мальчиков в 10-11 лет начинается рост гортани, яичек и полового члена.

Нервная система и анализаторы. Ведущую роль в развитии функций организма играет центральная нервная система, и прежде всего ее высший отдел-кора головного мозга.

 Важнейшим физиологическим процессом в младшем школьном возрасте является завершение функционального и структурного созревание коры больших полушарий головного мозга. На электроэнцефалограмме ребенка 7 лет отмечается более высокое, чем у взрослых, возбуждающее влияние в подкорковых структур на кору. 

Преобладающее влияние симпатической нервной системы сохраняется до 7 лет.

 Состояние головного мозга, его структур и связей между ними определяют психические процессы, позволяют ребенку овладеть новыми знаниями и новым для него социальным статусом ученика.

 В возрасте 9- 10 лет возрастает контролирующая роль коры головного мозга. В 7- 11 лет условный рефлекс и прочно закрепляются, развивается их устойчивость к внешним воздействиям. Динамические стереотипы, в том числе двигательных навыков, закрепленные в младшем школьном возрасте, способные к длительному сохранению. 

При формировании рефлексов на комплекс последовательно действующих раздражителей условная реакция вырабатывается на комплекс в целом.

К 7- 11 годам становятся хорошо развитым все виды условного торможения. Для детей младшего школьного возраста характерно преобладание возбуждения над торможением, однако все виды торможения выражены хорошо. Мозг быстро реагирует на раздражители и обладает быстрым способностью к запоминанию. Легко возникает нарушения возбудимости и развивается утомляемость. 

В младшем школьном возрасте постепенно формируются основные типы замыкательной деятельности коры больших полушарий головного мозга, лежащие в основе индивидуальных психологических особенностей интеллектуальной и эмоциональной деятельности детей. 

Анализаторы, или сенсорные системы, обеспечивают восприятие, в передаче анализ информации мозгом человека. И дифференцировка коркового отдел зрительного анализатора происходит к 7 годам, совершенствование этого анализатора заканчивается в 8-10 лет. Способность к аккомодации устанавливается к десяти годам. В школьном возрасте повышает цветовая чувствительность глаза. 

Наибольшая острота восприятия звука достигает в среднем и старшем школьном возрасте. Низкие тоны дети воспринимают лучше, чем высокие.

 Повышение по сравнению со взрослыми возбудимость вестибулярного аппарата нормализуется у девочек к 10-11 годам, у мальчиков –к 12-14 годам. Регулярные занятия спортом приводят к норме на 2-3 года раньше. 

Вкусовая чувствительность у детей младшего школьного возраста повышает, и в этом они отличаются от взрослых. Нарушение питания и болезни понижают остроту вкусовых ощущений у детей.

 Обонятельный анализатор функционально созревает к 6 годам. У детей обоняние развито лучше, чем у взрослых. Резкие запахи могут вызывать у них эйфорию, что может привести к токсикомании, табачной зависимости и т. п.

Возбудимость проприорецепторов наименьшая у детей младшего школьного возраста, наибольшая- у детей старшего школьного возраста. Её повышению способствуют уроки труда, физической культуры, занятия в спортивных залах. Возбудимость проприорецепторов выше в первой половине дня. Созревание ядра двигательного анализатора в мозгу заканчивается к 12-13 годам.
1.3 ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ.

          Воспитание всесторонне и гармонически развитого человека – одна из важных проблем современного образования. Успешное решение этой проблемы во многом зависит от эффективности физического воспитания в школе. 

          Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека, имеющая общеразвивающую направленность. В процессе  овладения этой деятельностью у обучающихся укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, происходит освоение определенных двигательных действий, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
         В методике физического воспитания выделяют три группы задач:

Образовательные задачи направлены на формирование и совершенствование жизненно важных двигательных умений и навыков, а также на приобретение необходимых знаний в области физической культуры.

К оздоровительным относят такие задачи, как: укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, развитие физических качеств и способностей, формирование правильной осанки, повышение сопротивляемости организма неблагоприятным воздействиям среды и др.

Воспитательные задачи связаны с воспитанием у обучающихся потребности в самостоятельных занятиях физическими упражнениями, нравственных, морально-волевых качеств личности.
          На каждом уроке физической культуры или любом другом физкультурно-спортивном мероприятии все указанные задачи решаются комплексно.

         Целью образования в области физической культуры в начальной школе является формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.

          Для реализации данной цели на начальном этапе образования решаются оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи:

· укрепление здоровья школьников путем развития физических качеств и повышения возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

· совершенствование жизненно важных навыков и умений при обучении подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

 1.4 СРЕДСВА, МЕТОДЫ И ПРИНЦИПЫ ФИЗИЧЕСКОГО        ВОСПИТАНИЯ.

        Для достижения цели физического воспитания применяются следующие группы средств: физические упражнения, оздоровительные силы природы, гигиенические факторы. Основным специфическим средством физического воспитания являются физические упражнения, вспомогательными средствами - оздоровительные силы природы и  гигиенические факторы. 
        Оздоровительные силы природы используют как необходимые условия организации занятий физической культурой и как самостоятельные средства закаливания и оздоровления организма занимающихся.

         К гигиеническим факторам, содействующим укреплению здоровья, повышающим эффект воздействия физических упражнений на организм человека и стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся личная и общественная гигиена, соблюдение общего режима дня, режима двигательной активности, режима питания и сна.

          Физические упражнения – это такие двигательные действия, которые направлены на реализацию задач физического воспитания, сформированы и организованы по его закономерностям.
           Каждое физическое упражнение имеет структурные элементы – содержание и форму. Содержание физических упражнений – это совокупность физиологических, психологических и биомеханических процессов, происходящих в организме человека при выполнение данного упражнения.

            Особенности содержания того или иного физического упражнения связаны с его  формой. Форма физического упражнения – это определенная упорядоченность и согласованность процессов и элементов содержания данного упражнения. В форме физического упражнения различают внутреннюю и внешнюю структуру. Внутренняя структура физического упражнения обусловлена взаимодействием, согласованностью и связью различных процессов, происходящих в организме во время данного упражнения. Внешняя структура  - это его видимая форма, которая характеризуется соотношением пространственных, временных и динамических (силовых) параметров движений.
            Эффект физических упражнений зависит от биомеханических характеристик отдельных движений:

К пространственным характеристикам относятся положение тела и его частей ( исходное положение и оперативная поза в процессе выполнения движения), направление, амплитуда, траектория.

Временные характеристики включают в себя длительность движений и темп.

Пространственно – временные характеристики – это скорость и ускорение. Они определяют характер перемещения тела и его частей в пространстве. От скорости движений зависят их частота (темп), величина нагрузки в процессе выполнения упражнения, результат многих двигательных действий.
Динамические характеристики отражают взаимодействие внутренних и внешних сил в процессе движений. Внутренними силами являются: силы активного сокращения – тяги мышц, силы упругого, эластичного сопротивления растягиванию мышц и связок, реактивные силы. Однако внутренние силы не могут перемещать тело в пространстве без взаимодействия с внешними силами. К внешним силам относятся: силы реакции опоры, гравитационные силы (сила тяжести), трения и сопротивления внешней среды, инерционные силы перемещаемых предметов и т.д.

Ритмические характеристики отражают закономерный порядок распределения усилий во времени и пространстве, последовательность и меру их изменения в динамике действия. Ритм объединяет все элементы техники в единое целое, являясь важнейшим интегральным признаком техники двигательного действия.

        В технике физических упражнений выделяют: основу техники (описание всех фаз действия), основное звено техники (основная фаза действия), детали техники (индивидуальные способности выполнения действия). Для оценки эффективности техники в практике используются три критерия:

1. результативность физического упражнения

2. параметры эталонной техники

3. разница между реальным и возможным результатом.

        Физические упражнения классифицируют по следующим признакам:

· согласно исторически сложившимся системам физического воспитания. Физические упражнения представлены четырьмя группами: гимнастика, игры, спорт, туризм;
· по анатомическому признаку. Все физические упражнения группируются по их воздействию на мышцы рук, ног, брюшного пресса, спины и т.д. С помощью такой классификации составляются различные комплексы упражнений;

· по преимущественной направленности на воспитание отдельных физических качеств: 1) скоростно-силовые виды упражнений, характеризующиеся максимальной мощностью усилий; 2) упражнения циклического характера на выносливость;

· по биомеханической структуре движения. Выделяют циклические, ациклические и смешанные упражнения;

· по физиологическим зонам мощности. Различают упражнения максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощности;
· по спортивной специализации. Все упражнения объединяют в три группы: соревновательные, специально подготовительные и общеподготовительные.

      Под методами в физическом воспитании понимают способы применения физических упражнений.

Метод обучения – это система действий учителя в процессе преподавания и ученика при усвоении учебного материала. Каждый из методов реализуется с помощью методических приемов, входящих в состав данного метода.

Методический прием – это способ реализации метода в соответствии с конкретной задачей обучения. Выбор методического приема зависит от условий, квалификации учителя и подготовленности учеников.
    Специальную систему методов и методических приемов обучения, а также форму организации занятий, созданную для изучения конкретного двигательного действия, принято называть методикой.
        В физическом воспитании применяются две группы методов: общепедагогические представленные словесными методами и методами наглядного воздействия, и специфические (практические) или методы упражнения.
          Методы строго регламентированного упражнения являются основными в процессе физического воспитания. Эти методы обладают большими педагогическими возможностями. Они позволяют: осуществлять двигательную деятельность по строго предписанной программе; строго регламентировать нагрузку по объему и интенсивности, а также управлять ее динамикой; точно дозировать интервалы отдыха между нагрузками; избирательно воспитывать любое физическое качество; эффективно осваивать технику упражнений; решать оздоровительные задачи лечебной физической культуры.
           Они делятся на две группы:

1. методы обучения двигательным действиям;

2. методы развития физических качеств и совершенствования двигательных умений и навыков.
Методы обучения двигательным действиям включают в себя: 
Целостный метод применяется на начальном и других этапах обучения. Техника двигательного действия осваивается в целостной структуре.

Расчленено – конструктивный метод применяется при разучивании сложно -  координированных действий. Двигательное действие делят на отдельные части. В физическом воспитании эти два метода используют комплексно.

Метода сопряженного воздействия служит для совершенствования техники двигательного действия в условиях, требующих увеличения физических усилий.
Методы развития физических качеств и совершенствования двигательных умений и навыков представляют собой различные комбинации сочетания нагрузок и отдыха. Эти методы делятся на три группы:

                    1) методы со стандартными нагрузками (стандартного упражнения);

2) методы с переменными нагрузками (переменного упражнения);

3) круговой метод.

  Методы стандартного упражнения направлены на достижение адаптационных перестроек в организме. Стандартное упражнение может быть непрерывным (кросс, прохождение дистанции на лыжах, плавание) и прерывистым (интервальным). В первом случае – это равномерный метод, который используют для развития общей выносливости. Физическая нагрузка регулируется за счет изменения объема или продолжительности работы, а также за счет изменения интенсивности работы при той же продолжительности. Во втором случае – метод стандартно – интервального упражнения (повторного упражнения с различными интервалами отдыха).

  Методы переменного упражнения делятся: 1) на переменно-непрерывное упражнение (переменный бег, плавание с различной скоростью и т.д.); 2) переменно-интервальное упражнение используют для развития скоростной, силовой и координационной выносливости.

  Круговой метод предполагает последовательное выполнение специально подобранных физических упражнений, воздействующих на различные мышечные группы или функциональные системы. Каждое упражнение круговой тренировки выполняется на отдельной станции, всего от 6 до 10 станций. 

       К  методам частично регламентированного упражнения относят игровой и соревновательный. Сущность игрового метода заключается в том, что двигательная активность занимающихся организуется на основе содержания, условий и правил игры. Этот метод позволяет: всесторонне развивать физические и морально-волевые качества; выбирать различные средства достижения цели; проявлять самостоятельность, творчество, инициативу; повышать интерес к занятиям физической культурой. Недостатками этого метода являются трудность регулирования нагрузки и ограниченные возможности использования для обучения двигательным действиям.
         Соревновательный метод – это способ выполнения физических упражнений в форме соревнований. Соревнования используются в целях повышения уровня подготовленности занимающихся.

         Применение соревновательного метода предполагает соблюдение следующих требований: выполнение всеми соревнующимися установленных правил; соблюдение принципа равенства шансов для всех участников; наличие судьи.

Соревновательный метод позволяет: максимально проявлять свои возможности и определять уровень их развития; выявить и оценить качество владения двигательными действиями; обеспечивать максимальную физическую нагрузку; содействовать воспитанию волевых качеств.

Применение общепедагогических методов обусловлено содержанием материала, дидактическими целями и задачами. Подбор методов зависит от возраста, подготовки учащихся и учителя, материально – технического обеспечения уроков. В физическом воспитании также применяют словесные  и наглядные методы.
К словесным методам относятся:

· дидактический рассказ – изложение материала в повествовательной форме. Широко используется в начальной школе;

· описание – четкое, выразительное, образное раскрытие признаков и свойств предметов, сообщение о характере протекания явлений, событий;

· объяснение – строгое, лаконичное изложение задания;

· беседа – вопросно – ответная форма взаимного обмена информацией;

· лекция – системное, последовательное освещение темы;
· инструктирование – точное, конкретное изложение задания по шагам;

· замечание – пояснение по ходу или после выполнения задания;

· команда, счет, указание – конкретные формы управления деятельностью занимающихся. Команда предполагает установленный порядок подачи и точное содержание. Счет присутствует на каждом занятии физической культурой и позволяет задавать необходимый темп выполнения упражнений. Указание – внесение поправок при неправильном выполнении двигательных действий. 

· словесная оценка – оценивание техники или результата выполнения действия.

            Наглядные методы способствуют зрительному. Слуховому и двигательному восприятию занимающимися выполняемых заданий. Они включают в себя:

· метод непосредственной наглядности (показ упражнения или двигательного действия);

· метод опосредованной наглядности (демонстрация видео,  кинограмм, схем и рисунков);
· методы направленного прочувствования двигательного действия (помощь преподавателя при выполнении двигательного действия, выполнение упражнений в замедленном темпе, фиксация положений тела и его частей, использование тренажеров, позволяющих прочувствовать положение тела);

· методы срочной информации (свето- и звуколидеры,пульсометры, электромишени и т.д.).
        Под принципами в педагогике понимают наиболее важные и существенные положения, которые отражают  закономерности воспитания. Они направляют деятельность педагога и занимающихся к намеченной цели с меньшими затратами сил и времени.

В теории и практики физического воспитания существуют различные группы и  виды принципов:

-общие принципы системы физического воспитания;
-дидактические (методические) принципы;
-принципы, выражающие специфику отдельных видов физического воспитания (например, спортивной тренировки).

Они связаны между собой и составляют единую систему принципов.

При обучении двигательным действиям  используют следующие дидактические  принципы: сознательность и активность,  наглядность, систематичность, последовательность, постепенность, доступность и индивидуализация.

   Принцип сознательности и активности позволяет  в совершенстве  овладеть техникой  изучаемого двигательного действия. Обучающийся должен  сознательно и целеустремленно применять свои  способности для достижения как конечной цели, так и  этапных целей, преодолевая трудности и неудачи. Процесс обучения нереален  без активного участия  обучающегося в нем,  невозможно обучить равнодушного, а тем более ленивого.
          Активность подразумевает осмысленность  изучаемого материала:  понимание значения каждого элемента движения, контроль движения, анализ ошибок и поиск путей их устранения. Необходимо помнить, что  сознательность и активность  в процессе обучения базируются на организованности и дисциплинированности  обучающихся.  Педагог, давая волю активности занимающихся,  обязан контролировать и координировать  и регулировать процесс  обучения.  Обеспечение сознательности  и активности младших школьников  в процессе обучения  достигается путем выполнения ряда педагогических требований:

-объединения двигательной и умственной  деятельности ученика  в процессе занятий физическими упражнениями.

-нацеливание ученика  на достижение положительного результата.

-обретение самостоятельности в  выполнении двигательных заданий.

-обеспечение новизны в содержании занятий.

   Принцип наглядности реализуется посредством создания представлений о разучиваемом двигательном действии, выявления простейших механизмов действия в том или ином элементе техники. Образ разучиваемого двигательного действия  формируется не только за счет зрительного восприятия, но и за счет ощущений слухового и вестибулярного анализаторов. Совокупность этих ощущений  со словесным описанием действия  в центральной нервной системе создает полную картину  двигательного действия.

Необходимо помнить, что один ученик лучше воспринимает информацию  через зрительный, а другой - через слуховой анализатор. Определение ведущего анализатора и применение  для одного учащегося – предметно-чувственного, а для другого - словесно-логического  объяснения материала поможет повысить эффективность процесса обучения  младших школьников.

Различают непосредственную и опосредованную наглядность.  Непосредственная предполагает показ упражнения, сопровождающийся  подробным объяснением техники его выполнения. Опосредованная наглядность  - это использование рисунков, схем,  демонстрация видеофильмов, а также  различных наглядных ориентиров (мишень для метания, линия, конусы).

Большое значение для принципа наглядности имеет  обратная связь: выполнение  изучаемых движений перед зеркалом, использование видеосъемок и т.п. Следует также учитывать, что в младшем школьном возрасте  ведущую роль занимает  чувственное восприятие,  создаваемое посредством образов  и образных представлений.  Взрослея, человек приобретает знания, у него развивается не только абстрактное, но и образное мышление. Для любого возраста принцип наглядности  имеет первостепенное значение.

     Принцип систематичности или повторности  двигательных действий связан с достижением совершенной  техники движений.  Двигательное действие, особенно сложное по технике, изучается и закрепляется только при многократном его повторении через оптимальные промежутки времени. Повторное выполнение действия должно начинаться  прежде, чем  начнут исчезать следы от  предыдущего исполнения.

Для более эффективного изучения двигательных действий  необходимо помнить о следующих положениях:

-изучаемое действие закрепляется и совершенствуется  только при повторном его выполнении.

-выполнение двигательных действий приводит  к мышечному утомлению и утомлению ЦНС, поэтому необходим отдых и восстановление сил.

-в процессе выполнения двигательных действий  и после них организм начинает приспосабливаться к условиям нагрузки, происходят изменения которые  сохраняются некоторое время, поэтому их надо подкреплять.

Таким образом, обучение двигательным действиям,  должно предусматривать оптимальную  повторяемость их  выполнения и оптимальный промежуток времени  между ними для восстановления , чтобы сохранить положительные сдвиги  от предыдущих действий. 

    Принцип последовательности и постепенности (или постепенного повышения требований) напрямую связан с применением физических нагрузок в процессе обучения  и усложнением техники выполняемых двигательных действий.  Следует всегда помнить, что чрезмерная  нагрузка негативно влияет на организм  занимающегося, поэтому необходимо  подбирать для учащегося  оптимальные  нагрузки.   Сложностью подбора оптимальных нагрузок является то, что их величина  зависит от многих факторов: пола, возраста, уровень подготовленности ученика, и т.д.

      Однообразные, постоянно применяющиеся упражнения вызывают адаптацию организма к ним, поэтому эффективность от   их выполнения снижается.  Для того чтобы расширить двигательный  диапазон  надо применять разнообразные, но схожие по структуре упражнения, направленные на решение основной задачи. Нагрузку необходимо чередовать по объему  и интенсивности, постепенно ее увеличивать , чтобы происходило привыкание организма.

     Принцип постепенности должен реализовываться  по прямолинейно восходящей динамике нагрузки, чтобы не было скачкообразных движений или ступенчатости.  Основные правила принципа постепенности:

-постепенно отходить от одной отработанной детали упражнения к последующей , порой возвращаясь к предыдущей.

-не пропускать неизученные или слабоизученные  элементы движений, которые могут  отрицательно повлиять на изучение  последующего движения. 

    Главное назначение принципа доступности и индивидуализации  в том, чтобы обеспечить  для каждого школьника  наиболее оптимальные условия для развития  физических качеств, формирования  двигательных умений  и навыков.,  исключить  негативные последствия  чрезмерных  физических нагрузок, заданий. 

Выделяют два критерия для определения доступных нагрузок:

1. Объективные показатели здоровья и показатели тренированности (динамика роста физических качеств)

2. Субъективные показатели здоровья (сон,  аппетит).

    Для практического осуществления принципа доступности важно соблюдать методические правила: « от легкого - к трудному»,  « от усвоенного - к неусвоенному», « от простого- к сложному».

Техника двигательного действия всегда опирается на уже знакомые движения. Необходимо расширять диапазон  простых двигательных действий, на которые впоследствии  можно опереться при изучении  новых видов техники.

       Понятия  « простые движения»  и « сложные движения» относительны.  Новое, незнакомое  простое двигательное действие  может быть достаточно сложным, а сложное техническое действие, опирающееся на ряд уже знакомых, изученных действий нередко дается учащемуся быстрее и проще. Простота освоения двигательного действия зависит не только от координационной сложности, но и от проявления физических усилий для его выполнения. Также необходимо учитывать психологический фактор двигательного действия, особенно связанное с ним чувство боязни, страха.

         Процесс обучения непосредственно затрачивает  каждого учащегося, а значит,  учитель обязан учитывать его индивидуальные особенности. Индивидуализация  проявляется в работе со школьниками  различного уровня подготовленности, с половыми и возрастными отличиями, с анатомо-физиологическими, психологическими особенностями  и различной степенью реагирования организма на процесс обучения.

         Пока двигательные действия просты и усваиваются  всем классом, никто не выделяется. В дальнейшем, когда они будут  усваивать и выполнять действия лучше и быстрее, а другие  - хуже и медленнее,  следует переходить  к индивидуальным заданиям.

       Особое внимание при обучении  двигательным действиям  надо обращать на половые различия.  Если в младшем и среднем возрасте девочки  по своим физическим качествам  и способностям не отличаются от мальчиков, а порой и превосходят их,  то в период полового созревания девочки стесняются выполнять упражнения вместе с мальчиками, замыкаются, а иногда прекращают заниматься физической культурой.

        Все рассмотренные принципы тесно связаны друг с другом -  максимальная реализация каждого из них возможна  только  на основе их единства.  Например, наглядность будет действенна  при высокой активности и сознательности, систематичность посещения занятий влияет на доступность упражнений  и постепенное повышение требований к занимающимся. 

1.5  ФОРМИРОВАНИЕ  ДВИГАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ. 

        Отличительной особенностью уроков физической культуры в начальной школе является акцент на решение образовательных задач - овладение жизненно важными двигательными умениями  и навыками, а также приобретение необходимых знаний в области физической культуры.  Двигательная обучаемость детей младшего школьного возраста  достаточно высока- способность  к запоминанию движений у них быстро  возрастает от 7 до 12 лет. Это способствует освоению детьми  сложных по координации движений. 

         Многообразная двигательная деятельность  человека осуществляется в форме последовательно выполняем конкретных действий. Само двигательное действие  представляет  собой способ решения  двигательной  задачи.

         Одно и тоже двигательное действие может быть выполнено  в двух качественно различных формах - либо в форме умения, либо в форм навыка.  Эти формы принципиально отличаются  друг от друга, главным образом  степенью их освоенности, т.е.  способами управления со стороны сознания человека. Например, человек впервые пытается сесть на  велосипед и проехать какое-то расстояние. Сразу это не получается, так как он  это делать еще не умеет.  Но спустя некоторое время, с помощью посторонних  или на одной педали по широкой дороге человек сможет проехать определенное расстояние.  После нескольких занятий он будет  в состоянии ехать не падая,  объезжать препятствия, замедлять  или ускорять движение, тормозить, т.е. овладевает начальным уровнем  техники езды на велосипеде, который называется двигательным умением.  Когда в процессе многократных занятий  человек в совершенстве освоит технику езды на велосипеде и она станет   для него привычной, можно будет говорить о сформированности двигательного навыка.

         Двигательное умение можно определить как  способность человека выполнять двигательное действие  концентрируя внимание на основе техники, т.е. на самом движении.  Двигательные умения – первоначальная ступень  овладения техникой  движения. Отличительными признаками   двигательного умения являются : обязательный контроль сознания,  сосредоточенность внимания на технике действия., излишние мышечные затраты  и растянутость  во времени, несогласованность  между собой отдельных фаз движения. Все эти особенности двигательного умения  во многих случаях вызывают необходимость  его перевода в более совершенную форму владения техникой движения – на уровень двигательного навыка.  Продолжительность перевода умения  в навык в целом индивидуальна  и зависит от двигательной одаренности  и двигательного опыта ученика, его возраста, координационной сложности  двигательного действия, профессиональной компетенции учителя. Уровень мотивации, сознательности, активности  и критического мышления ученика  являются обязательными условиями  успешного и быстрого усвоения движения. 

             Двигательный навык - это способность человека выполнять двигательное действие автоматически, т.е. без значительного контроля сознания  за его техникой. 

       Двигательный навык развивается после многократных повторений двигательного умения, когда движение становится привычным и может стабильно выполняться.  Типичные признаки двигательного навыка: 

-автоматизм, минимальный контроль техники  движения

-совершенная координация работы всего двигательного  аппарата, отсутствие закрепощенности, легкость  и слаженность всех элементов и фаз движения.,

-повышенная надежность по сравнению с умением, т.е. уменьшение влияния сбивающих факторов

-значительная прочность запоминания - навык сохраняется и быстро восстанавливается  даже при длительных перерывах.  Научившись плавать в детстве, человек  сохраняет этот навык практически на всю жизнь.

             Эти положительные стороны имеют один недостаток -  навык, сформированный  с техническими ошибками,  очень трудно поддается переучиванию, исправлению. Поэтому перед учителем физической культуры в начальной школе стоит очень важная – необходимо правильно сформировать двигательные умения  и навыки у детей.  Рекомендуется использовать эталонную технику  выполнения физических упражнений, своевременно исправлять двигательные ошибки, разнообразить средства и методы обучения.

          Обучение может быть успешным только тогда, когда  техника движений осваивается с учетом физиологических и психологических  закономерностей  формирования двигательных умений  и навыков. 

          Формирование двигательного навыка проходит три стадии:

Стадия  1 - при первых попытках  выполнить двигательное действие  отмечается значительное возбуждение многих нервных центров  коры головного мозга. В связи с этим   у младших школьников отмечаются неуверенность и напряженность, наличие лишних движений при выполнении двигательного  действия.

Стадия 2- при повторении двигательного действия  устанавливаются   временные связи между мозговыми центрами, снимается излишнее мышечное напряжение и возникает умение сознательно контролировать  свои движения.

Стадия 3- многократное выполнение двигательного действия  приводит к стабилизации навыка,  и действие автоматизируется.

          В современной концепции обучения  движениям психологические закономерности  также имеют важное значение.  В рассмотренных выше физиологических стадиях  формирования двигательного навыка   такие психологические категории, как сознание, потребность, мотивация,  не рассматриваются, однако их роль  в этом процессе является решающей.

В теории поэтапного формирования действий и понятий  П.Я. Гальперин в любом действии выделяет  три части: ориентировочную, исполнительную и контрольно-корректировочную.

Ориентировочная часть выполняет функцию программы действия. Такая программа появляется в  результате формирования ориентировочной основы  действия. На основе программы появляется исполнительная  часть, т.е. само запрограммированное двигательное действие. Как только человек начинает  движение, оно сразу же подвергается контролю    и в случае необходимости  – коррекции.

При формировании программы действия  целесообразна методическая последовательность, включающая как минимум  четыре  задачи-операции.

1.Сформировать у учащегося  положительную учебную мотивацию, т.е. побудить его  сознательно, осмысленно овладеть  двигательным действием. 

2.Дать обучающимся знания о сущности двигательного действия. Необходимо обратить внимание на те фазы, усилия, элементы изучаемого действия, от  которых зависит успешность его выполнении.

3. Сформировать полноценное представление о каждой фазе  движения, что в конечном итоге и составит  всю ориентировочную основу действия, т.е. его программу.

4.Когда сформированы необходимые знания и  полноценные представления о каждой фазе  движения.

          Среди перечисленных факторов особенно следует выделить  готовность ученика   к процессу обучения, которая включает три компонента: 

-степень развития кондиционных способностей – собственно физическая готовность;
-двигательный опыт ученика;
-психическая готовность.
          Педагогический процесс обучения двигательному действию условно делится на три этапа, которые решают различные задачи и имеют свои методические особенности:

Этап 1- начальное разучивание - соответствует стадии возбуждения  нервных процессов в коре головного мозга.  Целью этого этапа  является формирование основ  техники на уровне умения, предполагающего выполнение  изучаемого действия  в общих чертах.

 Основные задачи на этапе 1:

1. Сформировать смысловое и зрительное  представление о двигательном действии  и способе его выполнения.

2. Создать двигательные представление по основным опорным точкам  путем освоения подводящих упражнений  и наиболее важных структурных составляющих действия.

3. Добиться целостного выполнения двигательного действия  в общих чертах в стандартных или  несколько облегченных условиях.
4.Предупредить или устранить значительные искажения в технике двигательного действия.

          На этапе начального разучивания учащиеся  допускают много ошибок: лишние, ненужные движения, искажение движения по направлению или амплитуде.

          Когда движение выполняется в целом, хотя бы в упрощенной форме,  в стандартных условиях, без грубых технических ошибок, цель этапа считается достигнутой.

Этап 2- углубленное разучивание - совпадает  с фазой концентрации нервных процессов  и направлен на формирование двигательного умения.

Основные задачи на этапе 2:

1. Уточнить  элементы действия как в основе, так и в деталях техники.

2. Добиться целостного выполнения двигательного действия  на основе сознательного контроля  пространственных, временных и  динамических характеристик техники.

3.  Приступить к осмыслению и реализации  индивидуальных черт техники  в зависимости от психофизических особенностей занимающегося.

4. Устранить мелкие ошибки в технике, особенное в ее основном звене.

        Широко используются словесные методы, в том числе самоанализ. Из практических методов ведущим остается  целостный метод, при необходимости применяется также расчленено-конструктивный. Формирование тонких мышечных ощущений  способствуют контрастные задания.  Они помогают быстрее отрабатывать  важные характеристики техники-  усилия, ускорение, ритм и т.д.   

Этап 2 необходимо планировать в  первой половине урока, когда не наступило  значительное утомление.

Этап 3- закрепление и дальнейшее совершенствование – направлен на превращение двигательного умения в навык.

Основные задачи на этапе 3:

1. Добиться стабильности и автоматизма выполнения  двигательного действия.
2. Довести  до необходимой степени совершенства  индивидуальные черты техники.
3. Добиться выполнения двигательного действия в соответствии с требованиями  его практического использования.

4. Совершенствовать вариативные  способы использования  навыка в зависимости от конкретных условий.

             Из словесных методов на этом этапе  широко используются углубленный анализ и самоанализ техники  действия, групповой разбор- обсуждение, метод « мозговой атаки», самостоятельная работа с книгой.  Роль наглядных методов постепенно снижается,  хотя по – прежнему применяются углубленный биохимический анализ  по видеозаписи, методы  срочной информации.

             Из практических методов ведущим остается целостное повторение с дополнительными вариациями,  начинают всё шире применяться метод  сопряженного воздействия и игровой.  Соревновательный метод используется  не только с целью совершенствования техники но и для достижения результата.

1.6 РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ В МЛАДШЕМ ШКОЛЬНОМ ВОЗРАСТЕ.

        Один из основных компонентов урока физической культуры - развитие физических качеств и способностей. Следовательно, учитель должен  хорошо ориентироваться в соответствующих вопросах методики - знать критерии отбора средств и методов, уметь нормировать нагрузку в упражнениях с учетом возраста учащихся.

      Физическими качествами называют врожденные морфофункциональные качества, благодаря которым возможно физическая активность человека, получающие свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности. К основным физическим качествам относят силу, быстроту, выносливость,гибкость и ловкость. Кроме того, выделяют и сочетание некоторых качеств – скоростно-силовые способности, скоростную выносливость, силовую выносливость. 

     Сила – это способность человека преодолевать внешние сопротивления или противодействовать ему за счет мышечных усилий. Различают абсолютную и относительную силы действия. Абсолютная сила определяется максимальными показателями мышечных напряжений человека,  а относительная – это отношения вылечены абсолютной силы к собственной массе тела. 

        В младшем школьном возрасте при интенсивном росте тела показатели абсолютной силы невелики. Относительная сила наиболее значительно увеличивается у детей с 9 до 11 лет. Индивидуальное развитие силы   зависит от сроков полового созревания.

   Выделяют следующие виды силовых способностей:
· Собственно силовые (в статических режимах и медленных упражнениях);
· Скоростно-силовые (динамическая сила в быстрых движения);

· Силовая выносливость ( статическая и динамическая).
        Биологическое созревание организма младших школьников  обусловливает интенсивное развитие скоростно-силовых способностей у   мальчиков в период от 10 до 11 лет, а у девочек – от 9 до 10 лет. Вместе с тем темпы развития отдельных мышечных групп неравномерны и не всегда совпадают. Так, сначала наиболее быстро развиваются мышцы – разгибатели туловища, затем – разгибатели бедра и стопы,  далее – сгибатели плеч, туловище и наконец, сгибатели и разгибатели предплечья   и  голени. 

        Для развития силовых способностей в физическом воспитании используют упражнения с внешним сопротивлением (гантели, набивные мячи и др.),  упражнения с преодолением собственного веса (приседание, подтягивания). Основными методами развития силовых способностей являются: стандартно- повторный, переменного упражнения, метод предельных усилий (в занятиях младшими школьниками применяется редко),  метод статических напряжений, игровой и соревновательный.

        Учителю физической культуры необходимо обеспечить гармоническое развитие всех мышечных групп организма младших школьников. Предпочтение при выборе средств развития силы отдается упражнениям  скоростно-силового  характера – прыжкам, ускорением метания, упражнения с мячами,  подвижным играм, эстафетам. В начальной школе не следует включать в урок упражнения с максимальными и продолжительными мышечными напряжениями, с длительным сохранением статических поз. Предельная величина  отягощения  не должна превышать 30 – 50 %  веса  собственного тела ребенка.

    Быстрота или скоростные способности — это способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Выделяют три формы проявления быстроты:

· латентные (скрытое) время двигательной реакции;

· скорость одиночного движения;

· частота движений.

         Между этими формами прямой зависимости не существует, так, например, ученик с хорошей двигательной реакцией необязательно выполнит движения с максимальной частотой.

         Латентное время реакции называют быстротой двигательная реакция. Различают два вида реакции: простую и сложную. Простая реакция предполагает ответ заранее известным движением на заранее известный, но внезапно появляющийся сигнал. Например: старт в беге, остановка в игре по свистку  судьи. К сложной реакции относят реакция на движущийся объект (игры с мячом) реакцию с выбором (единоборства).

         Человек, у которого простая двигательная реакция достаточно совершенна, быстрее и легче осваивает более сложные двигательные действия. Именно это качество служит  основным критерием отбора для занятий спортивными играми единоборствами, где реакция занимающегося имеет большое значение. В школьном возрасте для развития простой реакции используют повторное выполнение, высокого или низкого старта в беге, изменение направления движения по сигналу, выполнение различных движений по сигналу, подвижные игры и т.д.

         Курсы одиночного движения наиболее полно проявляется в процессе выполнения мелких движений руками( передача и ловля мяча в игре). Для развития частоты движений  у младших школьников применяет такие специальные упражнения, как  бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием  голени, многоскоки, бег на месте с максимальной скоростью и др.

          Упражнения должны быть хорошо освоенные учащимися, иначе они будут сосредоточиваться не на быстром выполнении упражнений, а на их технике. Время выполнения упражнения с максимальной скоростью от 3 до 7 с (например, повторное пробегание дистанции 30 м). Интервал отдыха между повторениями упражнений составляет 2 3 минуты в это время выполняются упражнения для тех же группу мышц но умеренной интенсивности, например, ходьба основным методом развития быстроты являются нетто повторного упражнения также используйте игровой и   соревновательный методы

              Упражнение скоростной направленности целесообразно применять в конце подготовительной  или в начале основной части урока пока учащихся наступило утомление

              У младших школьников для воспитания скоростных способностей наиболее благоприятным является период с 8 до 11 лет: развивается быстрота реакции частота движения. По данным В.Ф, Ломейко, В.И. Ляха,  скоростные способности у мальчиков в  этом возрасте улучшается на 14 - 17 %.  Развитие быстроты у детей младшего школьного возраста происходит не изолированно, а зависит от уровня развития других физических качеств.

              Выносливость- это способность человека противостоять утомлению в физической работе. Различают два вида выносливости- общую и специальную. Общая выносливость- способность к двигательному выполнение работы умеренной интенсивности, включающий функционирование большей части  мышечного аппарата (бег, ходьба, передвижение на лыжах, езда на велосипеде). По-другому ее называют аэробной выносливостью.
Специальная выносливость  - это выносливость, проявляющаяся в определенной двигательной деятельности (скоростная или анаэробная, силовая, координационно-двигательная).
            У младших школьников проявление скоростной и статической силой выносливости незначительны. Выносливость в условиях больших нагрузок наиболее интенсивно увеличивается у мальчиков с 8 до 11 лет,  а у девочек – с 9 до 11 лет. Выносливость в условиях умеренных нагрузок эффективно развивается на протяжении всего младшего школьного возраста, но наилучшего результата можно добиться у мальчиков 8-10  лет и у девочек 7 – 9 лет.

          Средствами развития общей выносливости у детей являются подвижные и спортивные игры, ходьба и бег умеренной интенсивности, передвижениях на лыжах, плавание и другие циклические упражнения. Предпочтение отдается равномерному или непрерывному методу выполнения упражнения. Минимальная продолжительность непрерывного упражнения составляет 2 – 5 мин. Также используют переменный и игровой методы. Что касается интервального и повторного методов, их используют для развития выносливости у детей 7 – 11 лет с осторожностью.

          Нагрузки на развитие выносливости должны строго соответствовать возрастным и индивидуальным особенностям младших школьников. Интенсивность нагрузки регулируется по показателям пульса. Рекомендуемый пульс для развития общей выносливости – 130 – 160 уд./мин.

       Упражнения для развития силовой выносливости проводят во второй половине основной части урока. Интенсивность упражнений составляет 20 – 50 % максимальной силы, темп выполнения упражнений – средний. Количество повторений упражнения – от 15 до 30 раз. Иногда на уроках используют круговой метод (круговую тренировку). 

       Гибкость  - это способность  человека выполнять движения с большой амплитудой. Различают  два основных вида гибкости – активную и пассивную. 

   Активная гибкость – это  максимальная амплитуда движений, которую человек может проявлять самостоятельно, без посторонних сил (отягощение, снаряд, усилия партнера).

          Гибкость зависит от эластичности мышц и связок, от внешней температуры, от времени суток, от состояния утомления, от уровня силы и др. основной критерий оценки гибкости – максимальная амплитуда движений в каком-либо суставе.

          В младшем школьном возрасте складываются  благоприятные условия для развития этого качества:  у детей от 6 до  10 лет гибкость  возрастает на 10,7 % у мальчиков и на 15,8% у девочек.

          Средствами  для равития гибкости служат упражнения растягивание. Они деляться на динамические (маховые, рывковые, пружинистые) и статические (с самозахватом, на снарядах, с партнером). В занятиях с младшими школьниками больше используют активне динамические упражнения.
          Упражнения на растягивание рекомендуется выполнять постепенно увеличивая амплитуду, вначале в медленном темпе, а затем быстрее. Используют повторно-серийный метод.  В динамических упражнениях число повторений упражнения достигает  20 – 30 раз. Темп выполнения упражнений для разывития активности гибкости составляет, как правило 1 повторение в секунду. Для развития пассивной гибкости темп несколько ниже и время удержания позы 4 – 6 с.

           Наиболее часто для развития гибкости используют следующие упражнения: маховые движения, пружинистые движения с выпадами, приседания, наклоны, движения с опорой о снаряд, упражнения с помощью партнера. Целесообразно проводить эти упражнения в конце основной или заключительно части урока. Кроме уроков физической культуры упражнения для развития гибкости следует включать в утреннюю гимнастику, физкультминуты и другие формы физического воспитания младших школьников.

           Младший школьный возраст является также благоприятным периодом для развития ловкости и координационных способностей у детей с 6 до 10 лет составляет, по данным В.И.Ляха, у девочек 28,6 – 92, 2 % ( в среднем 62, 3 %), у мальчиков – 22,5 – 80,0 % ( в среднем 56, 2 %). Способность к запониманию движений у детей быстро растет от 7 до 12 лет, а с 13 лет развитие двигательной памяти несколько замедляется. 

      Ловкость – это способность человека овладевать новыми движениями, а также способность быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.

        Многие специалисты по физическому воспитанию вместо терминала «ловкость» используют понятие координационные способности – это совокупность двигательных способностей, определяющих быстроту освоения новых движений, а также умение адекватно перестраивать двигательную деятельность при неожиданных ситуациях. Высокий уровень развития координационных способностей позволяет не только достигать высокой точности движений, но и легче овладевать большим количеством движений необходимых человеку в жизни.

Координационные способности можно условно разбить на три группы: 

1) способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений (« чувство пространства», « мышечное чувство», « чувство времени»); 

2) способности поддерживать статическое и динамическое равновесие; 

3) способности выполнять двигательные действий без излишней мышечной напряженности (мышечное расслабление).
     Основными средствами для развития координационных способностей являются физические упражнения повышенной координационной сложности, содержащие элементы новизны: гимнастические и акробатические упражнения, упражнения с предметами (мячами, скакалками, гимнастическими палками), метание на дальность и точность, подвижные и спортивные игра, единоборства.
      Что касается возрастных особенностей проявления этих способностей в младшем школьном возрасте, то точность  пространственных перемещений в суставах прогрессивно увеличивается у детей с 7 до 12 лет. Средствами ее развития служат упражнения на воспроизведение поз человека, когда параметры расположения тела задаются учителем (например, во время ходьбы по сигналу остановиться и принять упор присев). Возраст 7 – 8 лет характеризуется неустойчивостью скоростных параметров и ритмичности движений. Точность воспроизведения мышечных усилий в упражнениях интенсивно увеличивается с 8 лет, причем способность оценивать вес предмета также развивается с 8 – 10 лет. Чувство равновесия успешно развивается с 7 до 10 лет. Для развития статического равновесия используют такие упражнения, как стойка на одной ноге, стойка на руках, для развития динамического равновесия – ходьбу по узкой опоре, ходьбу на лыжах, катание на коньках и др.

      Излишняя мышечная напряженность отрицательно сказывается на эффективности двигательного действия. Координационная напряженность характеризуется отсутствием полного расслабления мышц после их сокращения (скованность движений), она возникает у учащихся на этапе начального разучивания двигательного действия. Для преодоления координационной напряженности используют упражнения в растягивании, маховые движения руками и ногами расслабленном состоянии  («потряхивания»).

     При выполнении упражнений на развитие координации следует исходить из следующих положений: 

· заниматься необходимо в хорошем психофизическом состоянии;

· нагрузки не должны вызывать значительного утомления; 

· задачи, связанные с развитием координации движений планируются на      начало основной части урока;

· интервалы между повторениями упражнений должны быть достаточными для восстановления работоспособности.
1.7 ПЛАНИРОВАНИЕ РАБОТЫ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ В ШКОЛЕ.

       Федеральный государственный образовательный стандарт (ФГОС) называют стандартом второго поколения. К его особенностям можно отнести:

1.8 методическое основание ( системно-деятельностный подход); 

1.9 новый формат документа (рамочный документ);

1.10 новую структуру (совокупность требований);

1.11 более широкий спектр функций и пользователей.

      ФГОС содержит требования к структуре основных образовательных программ, в том числе требования к соотношению частей основной образовательной программы и их объему, а также к соотношению обязательной части основной образовательной программы и части, формируемой участниками образовательного процесса; к условиям реализации основных образовательных программ, в том числе кадровым, финансовым, материально-техническим и иным; к предметным, метапредметным и личностным результатам освоения основных образовательных программ. 

        Основная образовательная программа начального общего образования содержит обязательную часть и часть формируемую участниками образовательного процесса. Обязательная часть основной образовательной программы начального общего образования составляет 80%, а часть, формируемая участниками образовательного процесса – 20% общего объема основной образовательной программы начального общего образования.

        Стандарт нового поколения определяет уровневый характер учебных действий в отношении опорного учебного материала -  «Выпускник научится» и « Выпускник получит возможность научиться».

        Результаты, которые должны продемонстрировать выпускники, в частности, зависят от эффективности внеклассной работы. Внеурочная деятельность согласно ФГОС является обязательной. Новым стандартом задается интеграция учебной и внеурочной деятельности. 

       Основными направлениями оценочной деятельности в соответствии с требованиями стандарта являются:

· оценка результатов деятельности общероссийской, региональной и муниципальной систем образования с целью получения, обработки и предоставления информации о состоянии и тенденциях развития системы образования;

· оценка результатов деятельности образовательных учреждений и работников образования с целью получения, обработки и предоставления информации о качестве образовательных услуг и эффективности деятельности образовательных учреждений и работников образования.

· Оценка образовательных достижений учащихся с целью подведения итогов подготовки выпускников начальной общеобразовательной школы.

        Основное образование школьников в области физической культуры реализуется в соответствии с рабочей программой физического воспитания. Рассмотрим рабочую программу, разработанную В.И.Ляхом и А.А.Зданевичем – авторами ранее действующей комплексной программы по физической культуре.

          Рабочая программа по физической культуре составлена на базе нормативных документов: Закона Российской Федерации « Об образовании». Концепции модернизации российского образования, Концепции  содержания непрерывного образования. Примерной программы по физической культуре (2010). Логика изложения и содержание рабочей программы полностью отвечают требованиям Федерального компонента государственного стандарта начального образования.

          В соответствии с базисным учебным  планом на занятиях физической культурой отводится 3 ч в неделю. В 1 классе всего 102 ч, с 2 по 4 класс – 105.

          Цель программы – формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

     Реализация данной темы связана с решением следующих образовательных задач: 

· укрепление  здоровья школьников при помощи развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

· совершенствование жизненно важных навыков и умений путем обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

   Программа направлена на реализацию принципов:

· вариативности (планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса);

· достаточности и сообразности (распределение учебного материала в соответствии с основными компонентами двигательной (физкультурной) деятельности, особенностями формирования познавательной и предметной активности учащихся);

· соблюдения дидактических правил «от усвоенного – к неусвоенному» и «от простого – к сложному»;

· расширения межпредметных связей  и усилия оздоровительного эффекта.

        Программа состоит из двух частей – базовой (обязательной) и вариативной.

        Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет « Физическая культура» позволяет развить личностные качества учащихся и сформировать у школьников универсальные способности (компетенции). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса, а также в разнообразных видах деятельности, выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

      Программа включает в себя пояснительную записку; содержание курса по трем разделам « Знания о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенствование»; учебно-тематический план 1 – 4 классов (3 ч в неделю); содержание тем учебного курса по классам; требование к уровню подготовки обучающихся (базовый уровень и повышенный); критерии и нормы оценки знаний обучающихся; формирование универсальных учебных действий.

        Раздел « Знания о физической культуре» направлен на формирование у младших школьников представлений об основах физической культуры, о значении физических упражнений, физических качествах человека и т.д.

        В разделе «Способы физкультурной деятельности» изложен материал о различных формах самостоятельных занятий физическими упражнениями (утренняя зарядка, физкультминуты, подвижные игры и др.), методах контроля физического развития и физической подготовки младших школьников.

        Раздел «Физическое совершенствование» посвящен элементарным умениям, которыми младшие школьники овладевают на уроках физической культуры в школе, - это организующие команды и приемы, акробатические упражнения и комбинации, упражнения и комбинации, упражнения на низкой гимнастической перекладине, опорный прыжок, элементы легкой атлетики, лыжных гонок, подвижные и спортивные игры. Также в разделе представлен материал о развитии основных физических качеств и формировании осанки.

         «Требования к уровню подготовки обучающихся» (базовый уровень и повышенный) отражают требования к освоению знаний, умений и способов физкультурной деятельности, а также к физической подготовленности учащихся начальных классов.

     ЛИТЕРАТУРА: 

1. Глазырина Л.Д., Лопатик Т.А. Методика преподавания физической культуры:   1 – 4 кл.: методическое пособие и программа. – М., 2003.

2. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и методики воспитания. – 3-е изд. – М.,2009.

3. Каменская В.С., Мельников И.Е. Возрастная анатомия, физиология и гигиена: учебник для вузов. Стандарт третьего поколения. – СПб., 2013.

4. Лысов П.К., Сапин М.Р. анатомия (с основами спортивной морфологии); учебник для студ.физкультурных вузов: в 2 т. – Т.1. – М., 2010.

5. Лях В.И. Физкультурная литература: рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха. 1 – А классы. – М., 2012.

6. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов. – М., 2008

7. Максименко А.М. Теория и методика физической культуры: учебник для студ. высш. учеб. заведений. – М., 2005

8. Матвеев А.П. Методика физического воспитания в начальной школе: учеб. пособие для студ. сред. спец. учеб. заведений. – М., 2003. 

9. Никитушкина Н.Н. Развитие массовой физкультурной работы по месту жительства и отдыха населения. – М., 2010.

10.  Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения: начальная школа/ сост. Е.С.Савинов. – 2-е изд., перераб. – М., 2010 (Стандарты второго поколения).

11. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник для студ. высш. и сред. учеб. заведений. – М., 2013.

ТЕМА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ РАБОТЫ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ В  НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЫ.

ПЛАН:

2.1 Диагностика физического развития учащихся. Распределение школьников на медицинские группы: основная, подготовительная, специальная.

2.2   Характеристика урочных форм занятий физическими упражнениями с учащимися начальных классов. Особенности уроков физической культуры. Цели и  задачи уроков физической культуры. Типы уроков. Структура урока.

2.3  Методы организации учащихся на уроке для выполнения физических упражнений: фронтальный, поточный, посменный, групповой, индивидуальный, метод круговой тренировки.

2.4  Общая и моторная плотность урока. Нагрузка на уроке, методы регулирования физической нагрузки. Профилактика травматизма на уроке. Задания на дом.
2.5   Особенности проведения уроков с учащимися 1-4 классов в различных условиях. Особенности построения уроков в малокомплектной школе.

2.6  Физкультурно- оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня в начальной школе. Значение физкультурных мероприятий в режиме учебного дня. Гимнастика до занятий. Физкультурные минутки  на уроках, их значение и место на уроке. Комплексы физкультурных минуток, требования к организации  и проведению их. Подвижные перемены, их задачи, формы работы с детьми на переменах в помещении и на площадке, спортивный час.
   Ключевые понятия: плотность урока, общая плотность, моторная плотность, физическая нагрузка, дозирование нагрузки.
2.1   ДИАГНОСТИКА ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ УЧАЩИХСЯ. РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ШКОЛЬНИКОВ НА МЕДИЦИНСКИЕ ГРУППЫ: ОСНОВНАЯ, ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ, СПЕЦИАЛЬНАЯ.

       По определению А.А.  Баранова и  В.Р. Кучмы, физическое развитие детей и подростков – это состояние морфологических и функциональных свойств и качеств, а также уровень биологического развития.
 Физическое развитие растущего организма является одним из основных показателей состояния здоровья ребенка. Чем значительнее отклонения в физическом развитии  ребёнка, тем больше вероятность функциональных нарушений или хронических заболеваний. 

        Физическое развитие характеризуется изменениями трёх групп показателей:

1)Показатели телосложения (длина тела, масса тела, осанка, объёмы и формы отдельных частей тела, величина жироотложения и др.), которые характеризуют морфологию человека;

2)Показатели (критерии) здоровья, отражающие морфологические и функциональные изменения физиологических систем организма. Решающее значение на здоровье человека оказывает функционирование сердечно - сосудистой, дыхательной, центральной нервной систем, органов пищеварения и выделения, механизмов терморегуляции;

3)Показатели развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, координационных способностей).

         Основными методами исследования физического развития являются внешний осмотр (соматоскопия) и измерения (антропомерия). Начинают осмотр с оценки каждого покрова, затем формы грудной клетки, живота, ног, степени развития мускулатуры, жироотложений, состояния опорно-двигательного аппарата и других параметров.

         С помощью атропометрии получают данные о длинотных, широтных и обхватных размерах, массе тела, жизненной ёмкости лёгких, силе отдельных групп мышц, толщине кожных складок. Рост и массу тела считают наиболее существенными медико-социальными и санитарно-гигиеническими показателями, по которым можно судить как о положительном , так и отрицательном влиянии условий жизни и факторов окружающей среду на организм ребёнка.

           Подчиняясь общебиологическим закономерностям, физическое развитие зависит от состояния среды обитания и служит показателем санитарно-эпидемиологического благополучия населения. Физическое развитие детского населения часто изучается при установлении причинно-следственных связей между состоянием здоровья и социальными условиями, условиями воспитания и обучения, организации досуга и отдыха, трудовой деятельности детей и подростков и другими факторами среды обитания. С физическим развитием тесно связаны  моторное (двигательное) и половое развитие.

            Показатели физического развития тесно связаны с показателями физической подготовленности, которые отражают, работоспособность в сформированных двигательных умениях и навыках, способствующих эффективности целевой деятельности (на которую ориентирована физическая подготовка). Как правило, дети с нормальным физическим развитием имеют хорошие показатели физической подготовленности.

          Уровень физической подготовленности определяется учителем физической культуры ежегодно – в начале и в конце учебного года по результатам выполнения контрольных упражнений (тестов). Определение уровня физической подготовленности детей разрешается только при наличии допуска от врача. 

          Для того чтобы получаемая с помощью тестирования информация была правильной и достоверной, учителю необходимо выполнять следующие  требования:

1.Максимально точно измерять параметры теста.

2.Комплексное тестирование проводить не реже двух раз в учебном году (сентябрь и май), так как организм школьника постоянно растёт и физические качества развиваются неравномерно. 

3.Тест по возможности проводить всегда в одно и то же время.

4.Предварительно обучить школьников правильному выполнению тестов.

          В соответствии с программой физической культуры для учащихся 1-4 классов физическая подготовленность определяется по тестам, приведённым ниже.

Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа (количество раз). Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.

Методика выполнения. Подтягивание осуществляется в висе лёжа на низкой перекладине (80 см), не отрывая ног от пола. Подбородок должен находиться выше уровня перекладины, а тело быть прямым. Тест выполняется мальчиками и девочками 1 и 2 классов.

1. Подтягивание на высокой перекладине (количество раз). Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса. Проводится у мальчиков с  3 класса.

Методика выполнения. В висе на перекладине, руки прямые, выполнить максимально возможное число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда руки сгибаются, подбородок выше перекладины, затем руки разгибаются полностью, ноги не сгибаются в коленных суставах, движения без рывков и махов. Неправильно выполненные подтягивания не засчитываются. 

2.  Прыжок в длину с места (см). Тест позволяет определить скоростно-силовые физические качества.

Методика выполнения. Из исходного положения стоя, ноги врозь, носки на одной линии со стартовой чертой, выполнить прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Ученик предварительно сгибает ноги , отводит руки назад, наклоняет вперёд туловище, смещая вперёд центр тяжести тела, и с махом рук вперёд-вверх и толчком двух ног выполняет прыжок. Расстояние измеряется от линии старта до ближайшей точки приземления. Участникам дают три попытки. В зачёт идёт лучший результат.

3. Наклон вперёд (см) из исходного положения сидя. Тест предназначен для оценки активной гибкости позвоночника. 

Методика выполнения. Из исходного положения сидя на полу, ноги врозь (между стопами  - 30 см), пятки на нулевой линии, разметка нанесена вверх (+) и вниз (-). Выполняется три пружинистых наклона вперёд (колени не сгибаются), на четвёртом  - фиксируется положение кистей на разметке. Если ученик не достал до нулевой отметки – результат записывается со знаком (-). 

4. Бег 30 м с высокого старта (с). Тест позволяет оценить скоростные качества.

Методика выполнения. На прямой ровной дорожке длиной не менее 40 м обозначают линию старта и через 30 м линию финиша. За линией финиша на расстоянии 5 – 6 м ставят яркий флажок или другой ориентир. Участникам даётся задание  пробежать всю дистанцию, не замедляя движения, с максимально возможной скоростью. Рекомендуется проводить забеги парами. Подаётся две команды «На старт!», «Марш!». Участники бегут в полную силу до линии финиша. Точность измерения -  до 0,1 с. Участникам даётся одна попытка. В 4 классе проводится тест бег 60 м с высокого старта. 

5. Ходьба на лыжах, 1 км (мин, с). Тест оценивает общую выносливость.
Методика выполнения. Ходьба на лыжах проходит на учебной лыжне после предварительной разминки. Старт раздельный. Передвигаться по дистанции можно любым лыжным ходом. Участникам даётся одна попытка. Время засекают с точностью до 1 с. 

6. Бег 1000 м (мин, с). Тест проводится для определения общей выносливости.

Методика выполнения. Бег проводится на стадионе или ровной грунтовой дорожке после предварительной разминки. Рекомендуется проводить забеги группами по 5 – 6 человек. Участникам даётся одна попытка. Время засекают с точностью до 0,1 с. У школьников  1 и 2 классов время не засекают.

            На основании оценки физической подготовленности изучаются особенности моторного развития ребёнка, раскрываются диспропорции в развитии двигательных функций. Все это даёт возможность установить причины отставания или опережения в усвоении программы, наметить педагогические приёмы, способствующие оптимизации двигательной активности детей в условиях данного учреждения.

            Неотъемлемой частью медицинского обслуживания и физического воспитания детей является врачебный контроль физического воспитания учащихся.

            Врачебный контроль физического воспитания учащихся предусматривает:

· Медицинское обследование учащихся и распределение их на медицинские группы для уроков физкультуры;

· Врачебно-педагогические наблюдения за уроками физкультуры и другими физкультурно-оздоровительными мероприятиями в школах, врачебных допуск к соревнованиям;
· профилактику травматизма во время занятий физкультурой   и  спортом; 

· санитарно-гигиенический контроль мест и условий проведения занятий физической культурой и спортом;
· санитарно-просветительную и методико-консультативную работу школьных медработников.
      Врачебный контроль физического воспитания учащихся возлагается на врачей педиатров, работающих в школах. Перед началом учебного года школьный врач обязан назначить каждому учащимися медицинскую группу для занятия физической культурой и спортом. Эти данные должны быть внесены в лист здоровья в классном журнале. Распределение школьников на медицинские группы осуществляется на основе состояния здоровья, физического развития и
физической подготовленности. Для этого в школе регулярно и своевременно проводят углубленные осмотры учащихся врачами-специалистами детских поликлиник, плановые осмотры школьным врачом, регулярно организуется диспансеризация диспансерной группы учащихся. По результатам медицинских осмотров всех детей относят к одной из пяти групп здоровья, в зависимости от наличия в момент обследования хронических систем организма и его сопротивляемости неблагоприятным воздействиям:
 1-я группа - здоровые, без хронических заболеваний, физическое и психологическое развитие соответствует нормам, болеют редко:
2-я группа - здоровые, с морфофункциональными отклонениями, без хронических заболеваний морфологического или 
функционального характера;
3-я группа - больные, с хроническими заболеваниями в стадии
компенсации (реакция организма на повреждение, которая выражает в возмещении функций повреждённых тканей за счет
непострадавших органов и тканей):
4-я группа - с хроническими заболеваниями в стадии субкомпенсации, часто болеющие, со сниженной работоспособностью;

5-я группа - с хроническими заболеваниями в стадии декомпенсации (нарушение деятельности организма или какой-либо
функциональной системы). 
               В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все учащиеся в зависимости от состояния здоровья распределяются на три медицинские группы: основную, подготовительную и специальную. 

Основная медицинская группа (1-я группа здоровья) - дети без отклонений в состоянии здоровья (или с незначительными отклонениями), имеющие достаточную физическую подготовленность. В данной группе используются обязательные виды занятий
(в соответствии с учебной программой в полном объеме),а также сдача контрольных нормативов с дифференцированной оценкой; рекомендуются дополнительные виды занятий в избранном виде спорта.
Подготовительная медицинская группа (2-я группа здоровья) - практически здоровые, но имеющие те или иные морфофункциональные отклонения; входящие в группу риска по возникновению патологий; физически слабо подготовленные; имеющие хронические заболевания в стадии стойкой клинико-лабораторной ремиссии не менее 3-5 лет. 

Этой категории обучающихся разрешается заниматься физической культурой по программе для основной группы с учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том числе временных).
 Школьники, которые на основании медицинского заключения о состоянии их здоровья не могут заниматься физической культурой поп программе для основной группы (10-15% общей численности учащихся), относятся к специальной медицинской группе. 

Специальная медицинская группа включает группы "А" (3-я группа здоровья) и "Б" (4-я группа здоровья).
        К специальной медицинской группе "А" относят обучающихся с обратимыми заболеваниями, которые после лечебно-оздоровительных мероприятий могут быть переведены в подготовительную группу; имеющих отклонения в состоянии здоровья постоянного или временного характера, требующих ограничения физических нагрузок, допущенных к выполнению учебной воспитательной работы. Занятия по физической культуре с ними проводят в учреждениях образования по специальным учебным программам, утвержденным директором и согласованным с органами здравоохранения (кабинетом ЛФК, врачебно-физкультурным диспансером и др.).

В специальную медицинскую группу "Б" зачисляют школьников, имеющих патологические отклонения (необратимые заболевания),значительные отклонения в состоянии здоровья постоянного или временного характера, серьёзные хронические заболевания, требующих существенного ограничения физических нагрузок, но допущенных к теоретическим учебным занятиям. Физической культурой они занимаются в кабинете ЛФК  местной поликлиники, врачебно-физкультурном диспансере, а также индивидуально по согласованию с лечащим врачом.

         Решение о переводе  учащихся из одной группы в другую врач и педагог принимают совместно после повторного обследования, анализа данных врачебно-педагогических наблюдений, проводимых во время учебного года, а также результатов функциональных исследований.
        Функциональные исследования основаны на сопоставлении физиологических показателей организма в условиях мышечного покоя, дозированных физических нагрузок , а также в восстановительном переходе. Функциональные исследования позволяют оценить функциональное состояние организма. Наиболее важной является реакция сердечно – сосудистой системы на физическую нагрузку. С целью её определения проводятся несложные функциональные пробы с дозированной  физической нагрузкой, например проба с 20 приседаниями. Пробы с переменой положения тела (ортостатическая и клиностатическая) помогают оценить состояние нервной регуляции сердечно – сосудистой системы.

          Для оценки состояния дыхательной системы, в частности возможности организма противостоять недостатку кислорода, применяются проба Штанге  и проба Генчи (функциональные пробы с максимальной задержкой дыхания).

Кроме того, школьный врачи учитель физической культуры обязаны в течение учебного года проводить врачебно-педагогические наблюдения, которые осуществляются по определенной схеме:

В протоколе врачебно-педагогического наблюдения отражают:

1.Место и время проведения урока, количество занимающихся, номер урока с начала учебного года, фамилию преподавателя.

2.Наличие учебной документации.

3.Санитарно-гигиенические условия места проведения урока (температура, влажность, освещённость, кубатура и площадь помещения, состояние спортивного инвентаря и оборудования, сооружения водой, душевыми, раздевалками, санитарными узлами, регулярность и качество уборки помещения).

4.Дисциплину на уроке.

5.Соответствие материала урока его целям и задачам, плану-конспекту.
6.Соответствие физической нагрузки на уроке полу, возрасту, состоянию здоровья, функциональным возможностям и физической подготовленности учащихся.

7.Обучение школьников правильному дыханию, использование корригирующих осанку упражнений.

8.Мероприятия по профилактике спортивного травматизма.

9.Хронометрию урока.

10.Характеристику влияния урока на организм учащихся (анализ изменения физиологических показателей с помощью «физиологической кривой нагрузки», оценка внешних признаков утомления). К протоколу врачебно-педагогического наблюдения прилагается физиологическая кривая урока.

11.Выводы и предложения.

        Врачебно-педагогические наблюдения дают возможность уточнить правильность распределения детей на медицинские группы, а также помогают преподавателю выполнить врачебные рекомендации по физическому воспитанию в подготовительной и специальной медицинских группах в зависимости от возраста, физического развития, физической подготовленности и патологических процессов у детей.

         Диагностика и анализ динамики физического развития детей младшего школьного возраста используются в планировании работы по физическому воспитанию в школе.

2.2   ХАРАКТЕРИСТИКА УРОЧНЫХ ФОРМ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ С УЧАЩИМИСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ. ОСОБЕННОСТИ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ. ТИПЫ УРОКОВ. СТРУКТУРА УРОКА.

          Физическое воспитание учащихся является неотъемлемой частью всей учебно-воспитательной работы школы и занимает важное место в подготовке учащихся к жизни.

          Работа по физическому воспитанию в школе отличается большим многообразием форм, которые требуют от учащихся проявления организованности, самодеятельности, инициативы. Осуществляемое в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, физическое воспитание содействует всестороннему развитию школьников.

         Физическое воспитание младших школьников имеет свою специфику, обусловленную их анатомо-физиологическими и психологическими особенностями, а также тем , что, приходя в школу, ученики попадают в новые условия, к которым им нужно приспособиться, привыкнуть. С началом учёбы значительно растёт объём умственного труда детей  и в то же время ощутимо ограничивается их двигательная активность и возможность находится на открытом воздухе. В связи с этим правильное физическое воспитание в младшем школьном возрасте является не только необходимым условием всестороннего гармоничного развития личности ученика, но и действенным фактором повышения его умственной работоспособности.

         Организация физического воспитания в школе осуществляется в соответствии с «Положением  о физическом воспитании учащихся общеобразовательной школы» и текущими инструктивно-методическими и нормативными документами.

         Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию учеников является важной задачей начальной школы, которая может быть достигнута только при взаимодействии различных форм занятий физическими упражнениями. Основные формы занятий:

· урок физической культуры;

· физкультурные мероприятия в режиме учебного дня: гимнастика до занятий, физкультминутки на уроках, организационное проведение перемен, ежедневный спортивный час в группе продленного дня;

· внеклассные занятия: секции, туристические походы, дни здоровья, соревнования, массовые физкультурные мероприятия;

· внешкольная физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая работа; ДЮСШОР, центры внешкольного образования, летние оздоровительные лагеря, спортивные общества;

· самостоятельные занятия физическими упражнениями в семье; утренняя гимнастика, игры на свежем воздухе, туристические походы и др.
Особенности уроков физической культуры.
        Урок физической культуры – основная и обязательная форма работы по физическому воспитанию в школе. На уроке учащихся получают необходимый минимум знаний, умений, и навыков, предусмотренных школьной программой. Уроки проводятся по твердому расписанию, в определенные дни и часы недели, в течение 45 мин. Посещение уроков являются обязательным для всех учащихся.

         Школьники должны один раз в год проходить медицинское обследование (диспансеризацию),  после чего их распределяют по медицинским группам. Как было сказано ранее, все учащиеся делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную. С учётом распределения детей по группам учитель осуществляет дифференцированный подход к учащимся при проведении всей учебно-воспитательной работы, в том числе уроков и внеклассной работы по физической культуре.

         Планирование занятия, проводимые в соответствии с данными медицинского осмотра и с учётом индивидуальных особенностей,  способствуют улучшению здоровья и показателей физического развития детей. В результате занятий учащиеся из специальной группы переводятся в подготовительную, а из подготовительной в основную.

         На уроках физической культуры учитель создаёт условия для решения всех задач физического воспитания, направленного на самостоятельную работу учащихся. Урок  в значительной мере  определяют содержание других форм физического воспитания, что делает урок основной формой физического воспитания. 

           В соответствии с приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010 г. №889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования Российской Федерации  от 9 марта 2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» в объём недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов и типов вводится третий час физической культуры.

           Введение третьего часа физической культуры в систему физического воспитания учащихся средней (полной) общеобразовательной школы позволит:

· снизить негативные последствия учебной нагрузки;

· укрепить здоровье учащихся;

· увеличить уровень двигательной активности;

· обучить школьников основам методики самостоятельных занятий оздоровительными физическими упражнениями;

· повысить уровень сформированности качеств личности школьников, что будет способствовать их успешной адаптации в обществе.

            Учитель физической культуры на уроке создаёт условия для решения всех задач физического воспитания, направляет самостоятельную работу учащихся. Дети знакомятся с различными заданиями, направленными на совершенствование умений и навыков, которые в дальнейшем выполняются дома или в спортивных секциях.

             Уроки физической культуры имеют свои специфические особенности. Они проводятся в зале , на площадке, где дети менее ограничены в движениях, чем в классе, за партой. Занятия проходят в специальной форме, в разных температурных условиях, во время урока неоднократно меняются взаимодействия школьников. Уроки физической культуры отличаются большим многообразием двигательных ощущением, большой вариативностью условий двигательной деятельности, высокой эмоциональностью, коллективными делами.

Для урока характерны следующие черты:

· дидактическая направленность, обусловленная решением образовательных задач;

· руководящая роль учителя, направленная на преподавание предмета и воспитание учащихся;

· строгая регламентация деятельности учащихся и дозирование нагрузки;

· постоянный состав занимающихся и их возрастная однородность;

Все перечисленные черты создают широкие возможности для достижения цели обучения в школе.

             Уроки физической культуры строятся в соответствии с общими педагогическими принципами физического воспитания. Эти принципы конкретизируются следующими требованиями к уроку:

· урок должен решать образовательные, воспитательные и оздоровительные задачи;

· решать задачи, общие для всех уроков или серий уроков (принцип систематичности и последовательности), и частные, выполняемые в течение одного конкретного урока;

· быть правильно методически построенным;

· учитывать состав учащихся, их возраст, пол, физическое развитие и физическую подготовленность;

· быть интересным для учащихся, побуждать их к активной деятельности;

· содержать упражнения и игры, содействующие разностороннему физическому развитию, укреплению здоровья, формированию осанки;

· правильно сочетаться с другими уроками в расписании учебного дня.

Цели и задачи уроков физической культуры.
               Цель физического воспитания школьников – сформированность умения управлять жизненно необходимыми двигательными действиями в различных условиях и выработать потребность к систематическим занятиям физическими упражнениями. Целью каждого учебного года является овладение материалом, предусмотренным школьной программой данного класса.

             На каждом уроке школьники должны приобретать новые знания, умения и навыки и понимать, что в процессе целенаправленных занятий физическими упражнениями улучшается их физическое развитие. Это достигается путём постановки конкретных задач на каждый урок. Все задачи, исходя из их направленности, принято делить на три группы: образовательные, оздоровительные и воспитательные.

             Решение образовательных задач вооружает учащихся знаниями, умениями и навыками выполнения физических упражнений, а также умением применять их в жизни. Образовательные задачи определяют содержание процесса обучения, дают установку учебной деятельности, позволяют достичь конкретного результата урока при условии точной формулировки задачи. Точной является такая формулировка образовательной задачи, в которой отражён конечный результат данного урока. Постановка конкретных общеобразовательных задач обусловливается необходимостью освоить все движения, составляющие двигательное действие. Например, для овладения прыжком в высоту нужно поставить задачи отдельно по освоению разбега, постановки толчковой ноги, отталкиванию и переходу через планку, приземлению. При этом порядок освоения отдельных движений может и не отвечать порядку их выполнения. Так, прыжок в высоту начинают осваивать с отталкивания и приземления.
Для решения одних образовательных задач необходимо относительно длительное время (ряд уроков), а для решения других – достаточно одного урока.

              Последовательное выполнение образовательных задач приводит к систематическому, прочному и полному изучению всего учебного материала программы. Целесообразно при постановке задач урока использовать глаголы: «научить», «учить», «закрепить», «совершенствовать». При освоении теоретических знаний по физической культуре (например, правила соревнований, знания о режиме дня и др.) задачи урока можно начинать словами: «ознакомить», «создать представление», «оценить выполнение отдельных упражнений». На каждый урок надо планировать такой объём материала, который могли бы усвоить учащиеся.

             Параллельно с образовательными задачами планируются и оздоровительные задачи. Важно соблюдать правильное дозирование физических упражнений, надлежащие гигиенические условия проведения уроков, их организации на свежем воздухе, требования к форме учеников. Особое внимание при выполнении упражнений следует уделить формированию осанки, правильному дыханию занимающихся. От правильного положения тела, своевременного вдоха и выдоха при выполнении упражнений зависит не только оздоровительных эффект, но и успешное освоение упражнений. Решая оздоровительные задачи, учащихся обучают методам контроля и оценки состояния своего организма. Это важно и в плане обучения занимающихся самостоятельному использованию физических упражнений. 

             Уроки физической культуры активно влияют на становление личности учащихся. На уроках нужно отводить должное место психологической подготовке школьников, главным в которой являются мобилизация усилий учащихся на выполнение заданий и обучение умению произвольно управлять своим состоянием. Например, дать волевую установку на выполнение запланированной нагрузки, собрать силы на преодоление возникшего утомления, страха.

             Овладевая знаниями, умениями и навыками, учащиеся вступают в отношения друг с другом, с учителем, вырабатывают положительное отношение к дисциплине, труду. Такое отношение должно быть предметом постоянного внимания учителя; он их контролирует, корректирует, направляет в нужное русло.

             Большое воспитательное значение имеют традиционные требования к организации урока, которые учитель должен постоянно учитывать:

· соблюдение дисциплины;

· соблюдение этических норм во взаимоотношениях как выражение взаимоуважения;

· организация взаимоконтроля и взаимопомощи как форма проявления коллективизма;

· бережное отношение к оборудованию, инвентарю;

· чёткое выполнение команд учителя и товарищей.

Как и оздоровительные, воспитательные задачи решаются на каждом уроке в неразрывной связи с его образовательными задачами. В ряде случаев они могут выступать и самостоятельно с чёткой формулировкой и записью в конспекте.

   Типы уроков

         Среди уроков физической культуры выделяются уроки с образовательно-познавательной, образовательно-обучающей и образовательно-тренировочной направленностью.

        Уроки с образовательно-познавательной направленностью.
        Дают учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. На этих уроках учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы (например, карточки) и методические разработки учителя. 

       Структура таких уроков имеет свои особенности. Продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-6 мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и ОРУ, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по группам или индивидуально.

       В основной части урока выделяют образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объёма учебного материала  продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент предусматривает обучение двигательным действием и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока зависит от времени,требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами необходимо организовать обязательную разминку (до 5-7 мин), которая должна соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи.

            Продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности основной части и не должна превышать 5 -7 мин. 

           Уроки с образовательно-обучающей направленностью проводятся по преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих уроках учащиеся осваивают и учебные знания, имеющие сугубо прикладной характер (например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т.п.).

          В основной школе данный вид уроков проходит как комплексные уроки с решением нескольких педагогических задач.

Отличительные особенности планирования этих задач:

· Планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубление разучивание и закрепление, совершенствование;

· Планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки – с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе выполнения упражнений;

· Планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной последовательности: 1)гибкость, координация движений, быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 

3) выносливость  (общая и специальная).

          Уроки с образовательно - тренировочной направленностью используют для развития физических качеств и проводятся преимущественно в рамках целенаправленной физической подготовки учащихся 5-11 классов. Помимо целевого развития физических качеств на этих уроках необходимо сообщать школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Кроме того, на уроках с образовательно- тренировочной направленностью школьников обучаются способам контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий.

По характеру решаемых задач различают следующие типы уроков:

· Вводные уроки;

· Уроки изучения нового материала( уроки усвоения новых знаний);

· Уроки совершенствования (уроки комплексного применения) знаний и умений;

· Смешанные (комбинированные) уроки;

· Контрольные уроки;

           Вводные уроки проводятся в начале учебного года, четверти, при изучении нового раздела программы, например лыжной подготовки. Вводный урок начинается с беседы в классе, в которой учитель знакомит учащихся с содержанием предстоящих уроков, с задачами и требованиями программы, а продолжается там, где будет проходить его практическая часть. Оставшуюся часть времени можно использовать для проведения знакомых детям подвижных игр.

       Уроки изучения нового материала направлены  на ознакомление учащихся с новыми двигательными действиями и их первоначальное освоение. Особенности этих уроков в том, что каждая из частей содержит новые для детей упражнения. Для лучшего усвоения можно применять интересный материал, который будет легко восприниматься детьми.

      Уроки совершенствования знаний и умений применяются для углубленного изучения и закрепления учебного материала, который изучался ранее. На этих уроках следует уделять внимание технике выполнения упражнений, формированию навыка, использовать усложнения и игры, совершенствующие двигательные действия.

     Смешанные( комплексные) уроки сочетают задачи ознакомления с новым материалом и совершенствования освоенных упражнений. В основной части уроков новый материал следует давать лишь в одном из видов упражнений, на которое отводится больше и времени. Остальной материал повторяется для лучшего выполнения упражнений.

     Контрольные уроки направлены на проверку и оценивание знаний и умений учащихся. Такие уроки планируются заранее по мере прохождения темы, раздела программы или в конце четверти.

Структура урока.
       Под структурой урока подразумевается ориентировочный план. Структура урока помогает учителю рационально подобрать упражнения, правильно выстроить материал и определить нагрузку на уроке. Для успешного учебно- воспитательного процесса требуется:

· Последовательное включение детей в познавательную деятельность;

· Постепенное достижение необходимого уровня физической работоспособности;

· Последовательное решение намеченных задач;

· Обеспечение восстановительного периода организма детей.

      Успех урока предопределяется уже в процессе подготовки к нему. План урока не всегда соответствует конкретной ситуации, и учителю приходится перестраивать урок в процессе проведения. Для умения оценивать учебную ситуацию необходимо знать особенности каждой части урока. Урок физической культуры состоит из трех функционально связанных частей: подготовительной, основной и заключительной. Согласно ФГОС структура уроков разных типов включает различное число этапов (от 5 до 9) (приложение 6). Деление урока на части не означает, что он теряет свою целостность. Каждая часть должна логически предшествовать последующей и вытекать из предыдущей. Переходы от одной части к другой должны быть мягкими и незаметными.

        Решаю свои задачи, каждая часть урока должна служить наиболее эффективному достижению конечного результата урока в целом. В связи с этим время, отведенное на отдельные части, и их содержание весьма изменчивы, так как зависят от множества факторов: состояния занимающихся на данном уроке, их психологических особенностей, задач занятия, специфики выбранных упражнений, внешних условий и др. Для решения общих и частых задач учитель должен выбрать физические упражнения и последовательность их выполнения.

   Подготовительная часть урока направлена на то, чтобы организовать учеников и психологически настроить из на выполнение работы; подготовить детей к овладению упражнениями определенного характера( игровыми, легкоатлетическими, гимнастическими) и сложности; функционально подготовить организм к выполнению физической нагрузки; содействовать формированию правильной осанки.

В подготовительную часть урока включаются построения и перестроения, разнообразная ходьба в сочетании с дополнительными движениями рук, ног, туловища, бег, прыжки, ОРУ, игры. Длительность подготовительной части обычно от 5 до 10 мин.

   Задачами  основной части урока являются: изучение нового; повторение и совершенствование пройденного материала; овладение учащимися двигательными умениями и навыками; воспитание физических качеств (ловкости, силы, быстроты  и др.)

      Наиболее эффективные средства основной части урока – это ОРУ без предметов и с предметами, танцевальные шаги, ходьба, без, метания, прыжки, лазание, перелазание, висы, акробатические упражнения, упражнения на равновесие, игры с большой подвижностью и другой материал из программы данного класса. Длительность основной части урока – от 25 до 30 мин.

  В  заключительной части урока учитель постепенно снижает уровень физического и эмоционального возбуждения учеников, подводит итоги урока, дает задание на дом, организует уход класса из зала.

       В этой части урока используются такие средства, как построения, ходьба, ритмические и танцевальные упражнения, дыхательные упражнения, спокойные игры, анализ урока учителем, объяснение домашнего задания.
2.3 МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ УЧАЩИХСЯ НА УРОКЕ ДЛЯ ВЫПОЛНЕНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ: ФРОНТАЛЬНЫЙ, ПОТОЧНЫЙ, ПОСМЕННЫЙ, ГРУППОВОЙ, ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ, МЕТОД КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ.
          Большое значение в достижении ожидаемого результата урока физической культуры имеет умение наиболее рационально применять способы организации учащихся. Для этого важно учитывать специфику места проведения урока, инвентарь, оборудование, технические средства обучения, подготовленность школьников, их возрастные и индивидуальные особенности. В практике физического воспитания основными способами организации учеников начальных классов являются : фронтальный, поточный, посменный, групповой и индивидуальный, а также метод выполнения тренировки.

При фронтальной методе упражнения выполняются всеми учащимися одновременно (рис.1). Это один из способов организации урока, при котором школьники приучаются к согласованным коллективным действиям всем классом. Преимущество этого метода – большой охват учеников, достижение высокой плотности урока и большой нагрузки. Этот способ применяется при выполнении большинства упражнений школьной программы (строевые упражнения, ОРУ, некоторые виды прыжков, метания, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения с предметами, игры, лыжная подготовка и др.)
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Рис.1.Фронтальный метод

             Поточный метод заключается в том, что учащиеся одно и то же упражнение выполняют по очереди, один за другим, беспрерывным потоком ( рис.2). Таких потоков может быть 2-3 в зависимости от конкретных условий (наличие инвентаря). Преимущество одного потока – возможность более внимательно наблюдать за индивидуальным выполнение упражнений. При выполнении упражнений двумя-тремя потоками увеличивается плотность урока, а следовательно, и нагрузка. Этим методом удобно проводить акробатические упражнения, упражнения с длинной скакалкой, лазание по скамейке и гимнастической стенке и др. Все упражнения, выполняемые поточным методом, должны быть изучены заранее. Если кто-нибудь из учеников не понял, как выполнять упражнение, то его необходимо вывести из потока, все объяснить и затем снова включить в поток.
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 Рис.2. Поточный метод
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Рис. 3 Групповой метод

         Посменный метод применяют, когда нужно проконтролировать выполнение движений: одна половина занимающихся выполняет упражнение, а другая – следит за правильностью движений. Этот метод эффективен и в тех случаях, если снарядов хватает только на половину занимающихся. Как и при фронтальном методе, все ученики получают одинаковое задание, но выполняется  оно не всем классом сразу, а последовательно, например, сначала мальчиками и только потом – девочками. Плотность урока при посменном методе такая же, как и при фронтальном, так как между упражнениями ученикам нужен отдых; только в первом случае отдыхает сразу весь класс, а втором – посменно. Его используют в ситуации, когда каждому выполняющему нужна помощь, например удержание за ноги во время упражнения, заключающегося в опускании и поднимании туловища, сидя на скамейке.

        Групповой метод предусматривает самостоятельное и одновременное выполнение в нескольких группах разных заданий учителя (рис.3.).  Чаще этот способ применяется в основной части урока, когда для занятия одним видом упражнений не хватает оборудования, инвентаря, и , чтобы рационально использовать время, выполняются одновременно два-три вида упражнений. По сигналу учителя группы через промежуток времени меняются местами, чтобы за основную часть урока все успели выполнить задания. В каждой группы назначается старший, который помогает учащимся. Учитель же находится в том отделении, которое выполняет наиболее сложное задание, однако время подходит и к другим отделениям и проверяет их работу. Групповой метод  повышает самостоятельность учащихся, способствует развитию взаимопомощи. Однако при групповом методе несколько снижается качество обучения, так как учитель не может одновременно присутствовать во всех отделениях. Кроме того, снижается и безопасность при выполнении упражнений. Эти недостатки можно уменьшить путем хорошей подготовки командиров отделений, обеспечения всех мест занятий поролоновыми матами, привлечения к страховке сразу двух учащихся.

           Индивидуальный метод позволяет каждому ученику проявить свои стремления, выразить себя в движении. Предполагается, что каждый ученик получает индивидуальное задание. Однако обычно такие задания дают не всем, а лишь отстающим в овладении тем или иным упражнением или, наоборот, сильнейшим, которые занимаются в спортивной школе. Учитель контролирует выполнение заданий. Индивидуальный подход к учащимся можно осуществлять и при фронтальном, посменном, групповом методах. Большинство учащихся получают одинаковые задания, а отдельным ученикам их облегчают или, наоборот, усложняют. Например, при прыжках через козла одним школьникам можно ближе пододвинуть мостик, другим отодвинуть подальше, предложить перед приземлением сделать хлопок руками и т.д.

             Метод круговой тренировки предусматривает последовательное выполнение учащимися серии заданий (упражнений) на специально подготовленных местах (станциях), как правило, расположенных по кругу зала. Обычно в круг входит от 8 до 10 (упражнений) станций. На каждой станции выполняется один вид упражнений согласно схеме – для мышц ног, рук, плечевого пояса, брюшного пресса, спины. Упражнения на каждой станции повторяются многократно, установленное число раз или в течение определенного времени (30 с). Паузы для отдыха и перехода к следующей станции составляют 20-30 с. Все действия происходят по сигналу (музыка, свисток и др.) Выполнять комплекс можно от 1 до 3 раз с отдыхом между кругами.

        Применение различных методов организации учащихся разнообразит урок, повышает интерес детей и положительно воспринимается ими.
2.4 ОБЩАЯ И МОТОРНАЯ ПЛОТНОСТЬ УРОКА. НАГРУЗКА НА УРОКЕ, МЕТОДЫ РЕГУЛИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ. ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА УРОКЕ. ЗАДАНИЯ НА ДОМ.
       Одним из показателей эффективности урока является его плотность. Под плотностью понимается относительная целесообразность использования времени, отводимого на урок. Чем рациональнее используется это время, тем выше плотность. Каждый учитель заинтересован в возможно большей плотности урока. Необходимо определять плотность на уроке в целом и на частях урока. Это обусловлено разными возможностями и условиями организации работы в подготовительной, основной и заключительной частях урока.

       Общее время, затраченное на урок, принимается на 100%. Различают общую (педагогическую) и моторную (двигательную) плотность урока. Общая плотность – это отношение педагогически оправданных ( рациональных затрат времени к общей продолжительности урока. Моторная плотность – это отношение времени выполнения физических упражнений к общему времени урока.

     Показатели моторной плотности зависят от типов уроков (табл.1). Наименьшие показатели моторной плотности характерны для вводных уроков и уроков изучения нового материала, наивысшие – для уроков совершенствования.

	Табл.1. Примерные величины моторной плотности уроков физической культуры

	Тип урока
	Моторная плотность , %

	Вводный урок
	10-40

	Урок изучения нового материала
	20-40

	Урок совершенствования знаний и умений
	50-80

	Контрольный урок
	40-50

	Комбинированный урок
	40-60

	Урок-соревнование
	30-60

	Урок – круговая тренировка
	50-80


         Наиболее информативным показателем реакции организма на физическую нагрузку является частота пульса. По ее динамике на протяжении урока физкультуры и в восстановительном периоде оценивают правильность построения урока, соответствие нагрузки функциональным возможностям организма школьника.

              Частоту пульса определяют за 10-секундные отрезки времени – до урока, после подготовительной части, на высоте основной, после основной, после заключительной части и через 3-5 мин после восстановления работоспособности. Полученные данные используют для построения кривой физиологической нагрузки.

               Нормальная физиологическая кривая представляет собой восходящую линию, которая может подниматься в основной части урока на 80-100% (основная медицинская группа) по отношению к исходному уровню, с несколькими зубцами, соответствующими выполнению наиболее интенсивных упражнений. В заключительной части урока должна наблюдаться выраженная тенденция к снижению кривой. Разница исходных показателей не должна превышать 20%. Незначительный подъем кривой свидетельствует о малой нагрузке на уроке, не обеспечивающей тренирующего эффекта.

               При правильной организации урока физической культура частота пульса у детей после подготовительной части урока должна увеличиться на 50-60 % от исходной, в основной части – на 70-90%, после заключительной части –на 10-15 %. По нормам частота пульса восстанавливается через 3-5 мин после окончания урока.

               Оптимальное чередование различных по трудности и интенсивности упражнений способствует значительным колебаниям пульса и оказывает посильный тренирующий эффект, который выявляется по среднему показателю пульса за урок ( сумма показателей пульса за урок, деленная на количество измерений). Средний показатель пульса учащихся 7-12 лет равен 140-160 уд./мин.

Нагрузка на уроке, методы регулирования физической нагрузки

           Физическая нагрузка – это определенная мера влияния (воздействия) физический упражнений на организм занимающихся. При подготовке к уроку учителю нужно очень аккуратно определять нагрузку и регулировать ее : малая нагрузка не дает должного эффекта, а слишком высокая может принести вред здоровью.

             Регламентировать нагрузку необходимо индивидуально в зависимости от реакции организма занимающихся. Нарастание нагрузки должно быть постепенным. Наибольшая нагрузка, как правило достигается к середине основной части урока. Нагрузка зависит также от суммарного количества выполненной работы на уроке, интенсивности работы, продолжительности и характера отдыха, поэтому ее показателем следует считать и моторную плотность занятий.

              Дозирование нагрузки – это изменение ее объема и интенсивности. Объем нагрузки определяется количеством выполненных упражнений, весом отягощений, длиной преодоленной дистанции и др. Интенсивность характеризуется показателями темпа и скорости движений, ускорения, частоты сердечных сокращений и др. Физическую нагрузку на уроке можно регулировать с помощью следующих приемов:

· Измерение количества упражнений и игр;

· Изменение количества повторов упражнений;

· Увеличение или уменьшение времени, отводимого на выполнение упражнения;

· Применение различного темпа выполнения упражнения;

· Увеличение или уменьшение амплитуды движения;

· Усложнение или упрощение выполнения упражнений;

· Применение в упражнениях различных предметов и оборудования;

· Увеличение или уменьшение интервалов отдыха между нагрузками.

Профилактика травматизма на уроке

         Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культуры является одной из важнейших задач преподавателей.

        Основными причинами травматизма детей на уроках физической культуры являются:

· Недочеты в организации и методике проведения уроков – непродуманная организация урока, отсутствие индивидуального подхода, недостаточный учет состояния здоровья, половых и возрастных особенностей, техническая и зизическая неподготовленность учащихся;

· Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние спортивных залов и площадок – плохая вентиляция, недостаточная освещенность мест занятий, запыленность, низкая температура воздуха, неблагоприятные метеорологические условия (дождь, снег, сильный ветер и др.);

· Недостаточное материальное - техническое обеспечение – неудовлетворительная подготовка мест занятий и инвентаря, плохое крепление снарядов, малая площадь зала, отсутствие зон безопасности, жестокое покрытие и неровности дорожек;

· Скученность детей во время занятий – неправильное применение методов организации учащихся на уроках;

· Низкий уровень воспитательной работы – нарушения дисциплины, поспешность, невнимательность учителя и учащихся;

· Отсутствие медицинского контроля – невыполнение учителем врачебных рекомендаций, касающихся сроков возобновления детьми занятий после заболеваний, ограничения нагрузок, комплектования групп и зависимости от степени подготовленности учащихся;

         Задание на дом 

          Для нормального развития детского организма необходимо ежедневно не менее 2,0 – 2,5 ч активных занятий физическими упражнениями. Недостаток двигательной активности обязательно нужно восполнять занятиями дома. Самостоятельные упражнения и игры повышают умственные способности, укрепляют здоровье, развивают двигательные качества, заполняют свободное время школьника активными занятиями.

          Физическое воспитание детей нельзя полностью осуществлять только на уроках. Для прочного усвоения знаний, умений и навыков в физических упражнениях требуется дополнительная самостоятельная работа дома. Домашнее задание для учащихся может быть как общим, так и индивидуальным, в зависимости от поставленных целей.

            Для самостоятельных занятий младшим школьникам можно рекомендовать следующие упражнения: ОРУ, упражнения с короткой скакалкой, разнообразные прыжки, метания, упражнения в лазании и равновесии, с мячами, игровые упражнения.

            Выполняя задания можно решить такие учебно-воспитательные задачи, как:

· Повышение двигательной активности детей;

· Воспитание у школьников положительного отношения и интереса к занятиям физическими упражнениями;

· Укрепление основных мышечных групп;

· Формирование умений и навыков самостоятельных занятий физической культурой;

· Формирование правильной осанки;

· Подготовка к выполнению учебных нормативов и требований программ.

              Формы выполнения домашнего задания могут быть разнообразными;

· Утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ). Выполнение УГГ способствует более быстрой приспособляемости организма к режиму дня,  формированию правильной осанки и оздоровлению, воспитывает у ребенка дисциплинированность, организованность;

· Физкультурная пауза. Активное внимание и работоспособность детей начальной школы сохраняются в течение 20-25 мин, а затем внутреннее торможение приводит к снижению внимания и работоспособности школьников. Это объясняется тем, что однообразная работа вызывает продолжительное раздражение одних и тех же участков коры головного мозга. Работоспособность повышается быстрее, если процесс возбуждения на некоторое время переключить на другие центры коры головного мозга. В результате снижается умственное и нервное напряжение;

· ОРУ по развитию физических качеств и простейших двигательных навыков.

          Примеры домашних заданий:

· Знать и уметь выполнять упражнения утренней гимнастической зарядки;

· Научиться бросать и ловить мяч левой(правой) рукой;

· Прыгать через скакалку (вращая скакалку вперед, назад);

· Выполнять разнообразные приседания для развития силы ног, общей и силовой выносливости;

· Выполнять наклоны вперед для развития гибкости, равновесия и общей выносливости и т.д.

            В процессе организации самостоятельных занятий нужно соблюдать  следующие условия:

1. Упражнения должны быть доступными, безопасными.

2. Упражнения должны быть несложными по координации и не требовать страховки.

3. Задания по физкультуре дети получают после ознакомления с учебным материалом на уроке.

4. Каждое задание должно подробно объясняться тем, чтобы учащиеся ясно представляли цель, содержание и технику выполнения упражнения.

5. Родители должны привлекать детей к занятиям физической культурой с младшего школьного возраста, чтобы интерес к предмету стал стойким.

6. Каждый ребенок нуждается в одобрении своей деятельности, в поощрении за достижения, ставшие результатом его собственного труда.

2.5 ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ УРОКОВ С УЧАЩИМИСЯ 1-4 КЛАССОВ В РАЗЛИЧНЫХ УСЛОВИЯХ. ОСОБЕННОСТИ ПОСТРОЕНИЯ УРОКОВ В МАЛОКОМПЛЕКТНОЙ ШКОЛЕ.

        Организация и проведение уроков физической культуры зависит от условий, в которых они проходят. Уроки на открытом воздухе отличаются от уроков, проводимых в спортивном зале, уроки на открытом воздухе зимой – от занятий на открытом воздухе в теплый период. Построение и плотность урока, подбор упражнений, спортивная форма занимающихся, использование оборудования и инвентаря зависит от различных условий и мест проведения.

       На открытом воздухе уроки проводятся в несколько более быстром темпе, чем в помещении, и в вводную часть урока включаются «разогревающие» упражнения. На спортивной площадке можно устроить такие игры и упражнения, которые в спортивном зале организовывать нельзя (например, метание на дальность, прыжки в длину с разбега, подвижные игры с бегом). Однако на улице не всегда есть возможность полностью использовать спортивное оборудование физкультурного зала.

          При проведении уроков на улице в зимнее время перед учителем возникают новые задачи. Площадка должна быть подготовлена, а дети одеты соответственно занятиям, которые имеют свои особенности. Например, в начале урока даются «согревающие» упражнения (быстрая ходьба, бег, ОРУ, подвижные игры), которые хорошо знакомы школьникам, если применяются новые упражнения, то только такие, которые не требуют длительных объяснений.

            На занятиях в спортивном зале при достаточном количестве инвентаря и спортивного оборудования можно выполнить большую часть программы и провести урок с достаточной плотностью и нагрузкой. Однако такая обязательная часть программы, как лыжная подготовка, рассчитана на занятиях на открытом воздухе, поэтому для решения всех образовательных задач уроки в зале должны чередоваться с уроками на открытом воздухе.

Особенности построения уроков физкультуры в малокомплектной школе

          Задачи, средства и формы работы по физическому воспитанию детей, принципы построения уроков, методика их проведения, практический материал для учебной работы в малокомплектных школах не имеют специфических особенностей. Уроки физической культуры проводятся по общепринятой структуре, которая состоит из вводной, основной и заключительной частей.
           Однако педагог малокомплектной школы сталкивается с особой проблемой: ему приходится вести занятия одновременно с детьми разного возраста, разной физической подготовленности, по учебным программам разных классов (1-4). Кроме того, в большинстве таких школ нет физкультурных залом или соответствующих приспособленных помещений.

            Для успешного проведения уроков физической культуры в малокомплектной школе необходимо соблюдать следующие положения:

1. Учебный материал должен соответствовать программе данного класса.

2. Необходимо возможно шире применять различные методы организации учащихся на уроке.

3. Следует обязательно дифференцировать упражнения для учащихся разных классов по условиям, дозировке и качеству выполнения.

4. Нужно использовать положительных опят в выполнении упражнений и игровых действий, имеющийся у школьников старших классов, в качестве примера для подражания младших школьников.

            Цель и дидактические задачи каждого урока должны отличаться конкретностью. Учителю надо точно знать, какими средствами он будет пльзоваться, чтоы достичь поставленной цели. Часто бывает так, что перед педагогом стоят очень сложные цели, поэтому , чтобы добиться положительного результата, ему необходимо решить три основные задачи:

· Помочь учащимся вспомнить те знания, умения и навыки, которые связаны с данной темой урока;

· Дать учащимся самостоятельно применить знания и опыт деятельности для формирования у них нового познавательного опыта, новых знаний, умений и навыков.

             Для проведения занятий учителя малокомплектных школ обычно делят учащихся на две группы ( в одной – ученики 1 и 1, в другой – 3 и 4 классов) или на 4 группы( по классам). Первой половине школьников педагог дает задание для самостоятельной работы, с другой половиной занимается сам.

             Учитель акцентирует внимание старших детей на четком выполнении команд и распоряжений, на умении сохранять правильную дистанцию в ходьбе и беге. При использовании словесных методов следует учитывать темп и том изложения материала. Темп не должен быть слишком быстрым, так как это затруднит восприятие и понимание услышанного. Если же темп речи слишком медленный, ученики постепенно теряют интерес к излагаемому материалу.

               Наиболее рациональный вариант – это построение по классам с небольшим интервалом между ними, тогда учителю легче контролировать действия детей и регулировать физическую нагрузку. Вначале предлагается упражнение для мышц верхнего плечевого пояса, затем для мышц спины и брюшного пояса. Использование физкультурного инвентаря не только вносит интерес и разнообразие, но и позволяет развить мелкую мускулатуру мышц. Кроме того, дети знакомятся с различными свойствами предметов, формой, цветом и т.д. Целесообразно с первых уроков научить детей всех возрастов самостоятельно брать мелкий инвентарь, а по окончании упражнений убирать его на место.

                 При обучении основным видам движений в малокомплектной школе могут применяться различные методы организации учащихся и их сочетания.

                Фронтальный метод организации занятий (одновременное выполнение упражнений всеми учащимися) применяется при изучении большинства упражнений, предусмотренных учебной программой: гимнастические построения и перестроения, ОРУ , ходьба, бег, метание, передвижение на лыжах и др. Этот способ используется в ходе выполнения простых, не требующих страховки заданий.

                Поточный метод (поочередное выполнение упражнений : один ученик закончил задание, а другой приступает к нему) применяется при выполнении прыжков с высоты и в высоту, упражнений в равновесии, акробатических упражнений, подъемах и спусках с гор на лыжах и т.д. Чем больше потоков, тем выше плотность урока. Первые потоки составляют учащиеся 3-4 классов, за ними следуют младшие дети. Поточный метод дает возможность дифференцированного подхода к учащимся разного возраста. Например, один или два класса занимаются самостоятельно, выполняя упражнения по повторению и закреплению пройденного, а остальные ученики обучаются новым упражнениям. По мере необходимости учитель отдельно занимается то с одним, то с другим потоком для усвоения наиболее сложных разделов программы.
              Посменный метод используется при проведении занятий в тесном помещении и при недостатке учебных пособий. В этих случаях все классы получают одно и то же задание, но выполняют его по очереди, сменами. Например, ученики 1 класса выполняют метание в цель, 2-го – собирают мячи, 3-го – отмечают ошибки метающих, а 4 класса готовятся сменить метающих мяч первоклассников. 

              Групповой метод  наиболее удобен для учителя малокомплектной школы, но требует хорошей подготовки помощников учителя (физоргов). Каждая группа-класс, получив задание, работает отдельно под руководством физорга. Например, первоклассники повторяют комплекс упражнений с малыми мячами по карточкам-заданиям, второклассники выполняют упражнение с мячом на гимнастической скамейке, третьеклассники – упражнение на  бревне, учащиеся 4 класса играют в «Бой петухов». Или, например: ученики 1 класса упражняются с длинной скакалкой; 2-го – выполняют кувырок, 3-го – занимаются на бревне. Учитель осуществляет общий контроль и страховку в наиболее опасных видах упражнений ( в данном случае – бревне). Групповой метод используется, как правило, в основной части урока.

         Индивидуальный подход – это учет особенностей развития и физической подготовленности каждого учащегося в конкретном случае обучения или развития физических качеств. Малокомплектная школа позволяет в полной мере осуществлять индивидуальный подход, что практически невозможно в школах с большой наполняемостью классов. Индивидуальный подход предполагает, например, работу отдельных учеников по карточкам или особые задания для отстающих.

           В условиях малокомплектной школы учитель иногда сочетает на уроке ряд методов: индивидуальный и групповой, поточный и групповой и т.д.

            Серьезное внимание должно быть уделено играм. Проводить игры в малочисленной школе сложно : в программе каждого класса много игр, все дети любят играть, но игры старших классов сложны для младших школьников. Учитывая это, учителю нужно  проводить общие игры (сразу со всеми) и отдельные для каждого класса или для смежных классов. В ходе подвижных игр происходит не только повторение и закрепление материала, но и эмоциональная разрядка. Предложенные учителем варианты игр должны быть детям доступны и понятны. При проведении эстафет с бегом и прыжками для младших школьников уменьшают дистанцию, для старших увеличивают высоту.

2.6 ФИЗКУЛЬТУРНО- ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО ДНЯ В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ. ЗНАЧЕНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО ДНЯ.ГИМНАСТИКА ДО ЗАНЯТИЙ. ФИЗКУЛЬТУРНЫЕ МИНУТКИ НА УРОКАХ, ИХ ЗНАЧЕНИЕ И МЕСТО НА УРОКЕ. КОМПЛЕКСЫ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МИНУТОК, ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ ИХ. ПОДВИЖНЫЕ ПЕРЕМЕНЫ, ИХ ЗАДАЧИ, ФОРМЫ РАБОТЫ С ДЕТЬМИ НА ПЕРЕМЕНАХ В ПОМЕЩЕНИИ И НА ПЛОЩАДКЕ, СПОРТИВНЫЙ ЧАС.
            Значение физкультурных мероприятий в режиме учебного дня.

            Двигательная активность – биологическая потребность организма, от степени удовлетворения которой зависит не только физическое развитие детей, но и их общее развитие. Недостаток двигательной активности может нанести вред здоровью ребенка. Между тем, учебная работа школьника осуществляется именно на фоне длительного статического напряжения, связанного с поддержанием позы и ведущего  к значительным зрительным перегрузкам. 

             Двигательная активность – в значительной степени управляемый фактор, который можно направить на оздоровление и совершенствование систем детского организма, что будет способствовать адаптации учащихся к существенному уровню учебных нагрузок. Следовательно, педагогам необходимо удовлетворить естественную потребность организма в движении и обеспечить максимальную двигательную активность детей в школе.

              Основными формами физкультурных мероприятий в режиме учебного дня в начальной школы являются: гимнастика до занятий, физкультминутки на уроках, организованные перемены, спортивный час. Систематическое проведение этих форм работы приучает детей к повседневной заботе о своем здоровье и точному выполнению режима дня. Каждая из них строго ограничена во времени и находится в прямой зависимости от  учебных занятий. Как правило, все мероприятия в режиме учебного дня проводятся классными руководителями при помощи и под наблюдением учителя физкультуры.

                 Гимнастика до занятий - это физические упражнения проводимые в школе перед началом занятий. Ее основное назначение способствовать организованному началу  учебного дня, повышению работоспособности на первых уроках, формированию осанки, улучшению самочувствия и настроения, активизация основных функций детского организма.

               Гимнастику до занятий лучше организовать на свежем воздухе при температуре не меньше +12 градусов. Если на территории школы для этого нет возможности, то гимнастика проводится в хорошо проветренных рекреациях, спортивных залах или классах, где проводится первый урок. Упражнения выполняются в той одежде,  в которой ребенок ходит в школу. Необходимо чтобы девочки в строю располагались за мальчиками. Классный руководитель помогает организовать детей для проведения гимнастики. Построение учащихся произвольное (в колонну по три и более, в круг, шеренгу и т. д). 

               Звонок дается за 10-15 минут до начала первого урока, в зависимости от места занятий. Заканчивается гимнастика за 5-7 минут до начала первого урока. Это время необходимо для организованного перехода в класс и подготовки к занятиям. 

               Гимнастика до занятий включает комплексы упражнений , которые разучивают, как правило, на уроках физической культуры. Для музыкального сопровождения гимнастики следует использовать спокойную ритмичную музыку. Продолжительность комплекса не более 8-10 минут. 

               При подборе упражнений следует руководствоваться следующими положениями: упражнения должны отвечать основному назначению гимнастики до начала учебных занятий, оказывать воздействие на все группы мышц, быть доступными, соответствующими возрасту, полу и физической подготовленности учащихся, вызвать эмоциональный подъем.
              Комплекс состоит из 5-8 упражнений. Определяя очередность упражнений в комплексе, рекомендуется соблюдать следующие правила:

1.Перед выполнением первого упражнения учащиеся должны принять и в течении 5-6 секунд сохранять положение правильной осанки. Первым в комплексе должно быть упражнение организационного характера, при выполнении которого также следует уделять внимание сохранению правильной осанки. Это позволит сохранит установку на сохранение правильной осанки при выполнении следующих упражнений.

2. далее выполняются 3-4  упражнения, последовательно вовлекающие в работу основные группы мышц туловища и ног, способствующие улучшению ритмичности и глубины дыхания, умеренно активизирующие деятельность всех органов и систем.

3. Затем выполняются 1-2 наиболее интенсивных упражнений для всех частей тела, заметно активизирующие деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

4. После этого следует упражнение в ходьбе на месте, направленное на восстановление нормального ритмичного дыхания. Внимание учащихся вновь акцентируется на сохранение правильной осанки.

5. В конце комплекса следует упражнение на координацию движений, требующее сосредоточение внимания и самоконтроля  за правильностью выполнения  движений.

            Каждый комплекс должен начинаться с упражнений, легких по нагрузке, затем следуют более трудные, а в середине максимально трудные. Во второй половине комплекса нагрузка постепенно снижается, нагрузка заканчивается легкими и спокойными упражнениями.

            Смену комплексов можно проводить раз в две-три недели или последовательно заменять по одному упражнению в неделю. В последнем случае на весь учебный год потребуется всего семь комплексов. В течение первой недели школьники выполняют первый комплекс. В начале 2 недели в ней заменяется 2-е упражнение, которое берется из 2 комплекса, в начале 3 недели 3-е упражнение из 2-го комплекса. Затем таким же образом используются упражнения 3-го, 4-го и других комплексов. Без изменений остаются первое и предпоследнее упражнения комплекса. Такая методика позволяет с меньшими затратами времени проводить смену комплексов гимнастики до занятий.

Примерные комплексы гимнастики до занятий.

Комплекс 1.

По команде принять положение правильной осанки и сохранить его в течении 5-6 с.

1. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку( на 32-48 счетов)

2. И.П. – о.с.

1- Руки в стороны ,2- руки вверх, 3-руки вперед, 4-и.п. (6-8 повторений)

3. И.П. – стойка ноги врозь, руки на пояс.

1. Поворот туловища вправо, руки в стороны, 2- и.п., 3-4 – то же влево (6-8 повторений).

4. « Петрушка» .и. п. – упор присев.

1.- встать, руки в стороны ладонями вперед, пальцы разведены. 2- и.п., (6-8 повторений). При  4 повторении руки вверх- наружу, при 5-6 руки вперед.

5. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку ( на 32-48 счетов). Во время ходьбы сохранять ритмичное дыхание 1-2-вдох, 3-4-выдох.

И.п- о.с.

1-руки через стороны вверх, 2-руки в стороны, 3- руки вперед, 4-и.п. (4-6 повторений).

Комплекс 2.

По команде принять положение правильной осанки и сохранять его в течении 5-6 с.

1. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов)

2. И.п.- ноги врозь, руки перед грудью.

1-2 – рывки согнутыми назад, 3-4 -  рывки прямыми назад с поворотом туловища вправо, 5-8 то же с поворотом влево (4-6 повторений).

3. И.п. ноги врозь, руки на пояс.

1. Наклон вправо, 2-и.п., 3-4 то же влево (6-8 повторений).

4. И.п. ноги врозь, руки на пояс.

1- Наклон вперед,  руками коснуться пола, 2- и. п. (6-8 повторений).

5. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов). Во время ходьбы сохранять ритмичное дыхание.

6. И.п. – о.с.

1 – правая рука вперед, 2 – то же левой, 3- правая рука вверх, 4- левая рука то же самое. 5- правая рука в сторону, 6- то же левой.7- правая рука вниз. 8- то же левой (4-6 повторений).

Комплекс 3.

По команде принять положение правильной осанки и сохранять его в течении 5-6 с.

1. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов).

2. « Гиревики», и.п. – о.с.

1- С усилием правую руку к плечу, пальцы сжать в кулак, 2- то же левой. 3- с усилием правую руку вверх, 4- то же левой. 5- правую руку к плечу. 6- то же левой. 7- правую руку вниз, 8- то же левой.( 4-6 повторений).

3. И.п. стойка ноги врозь, руки на пояс.

1- Наклон влево, 2- и.п., 3- наклон вперед, 4- и.п., 5- наклон вправо, 6- и. п., 7- наклон назад, 8- и. п. (4-6 повторений).

4. И.п.- о.с.

1 – выпад правой  вперед, руки в стороны, 2- и.п., 3-4 - выпад левой вперед, руки в стороны (6-8 повторений)

5. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку ( на 32- 48 счетов). Во время ходьбы на месте сохранять ритмичное дыхание.

6. Игра « Запрещенное движение» (2-3 повторения).
           Физкультурные минуты на уроках,  их значение и место.

           Физкультурные минуты благотворно влияют на восстановление умственной активности, препятствуют нарастанию утомления, повышают эмоциональный уровень учащихся, снижают статические нагрузки.

Каждый педагог должен понимать, что при помощи физкультурной минутки можно вернуть ученикам работоспособность и эффективно воздействовать на продуктивность.

           Физкультурные минутки составляются учителем и проводятся под его руководством. Продолжительность каждой из них не должна превышать 2 минут. Используется 3- 4 упражнения, количество повторов каждого упражнения составляет 4-6 раз. Физкультурные минутки можно устраивать 2-3 раза в день, начиная со второго урока. Полезнее проводить их тогда, когда у школьников  появляются первые признаки утомления – снижается активность, нарушается внимание, ученики становятся неспокойными. Время начала физкультурной минутки определяется учителем. Упражнения во время физкультурной минутки выполняются учениками сидя или стоя около парты. Амплитуда движений должна быть небольшая, чтобы не мешать соседу по парте. Упражнения желательно сопровождать стихами или музыкой.

             Упражнения подбираются простые, доступные, не требующие сложной координации движений. Они должны охватывать большие группы мышц, в основном те , которые непосредственно участвуют в поддержании позы сидения во время урока. Первое упражнение типа « потягивания» воздействует на позвоночник и грудную клетку (выпрямляющее), второе на ноги, третье на мышцы туловища. Упражнения для рук отдельно не выполняются, их следует сочетать с другими упражнениями. Физкультурная минута не должна отражаться на ходе урока, поэтому ее следует проводить после завершения какого либо задания, например решения математического примера.

              Важно, чтобы младшие школьники понимали значение физкультурных минуток и хорошо выполняли включенные в них упражнения. С этой целью учителю нужно провести краткую беседу, разъяснить значение упражнений, порядок их выполнения и проведения физкультурных минут. Комплексы физкультурных минут меняются один раз в две недели.

               Очень важно, чтобы проведение физкультурных минут стало обязательным условием организации урока. Такие упражнения необходимо организовывать в группах продленного дня во время самоподготовки.

Комплекс упражнений физкультурной минуты.
1. И.п. – о.с.

1- Поднимание и опускание правого и левого плеч одновременно, 2- то же попеременно, 3- движения плечами назад, 4- то же вперед.

2. И.п. – о.с.

1- Подняться на носки, руки вверх, прогнуться, 2- вернуться в и.п.

3.И.п. ноги врозь, руки вверх. Круговые движения руками , как при плавании кролем на спине.
4. И. п.- ноги врозь, руки за головой, пальцы сцеплены. Повороты туловища вправо и влево.

5. И. п. – о.с.

1 – выпад вправо, руки в стороны, 2- вернуться в и.п. ,3 – присесть, руки вверх. 4- вернуться в и.п., 5- то же в другую сторону.

6.Бег на месте 15-20 с. При беги встряхивать расслабленными кистями, опущенными вниз.
 7. и.п.-о.с.

1 – отвести руки в стороны и назад, прогнуться, сделать глубокий вдох, 2- выдыхая, обхватить себя руками спереди, слегка наклонившись вперед. 

Физкультурная минутка со стихами.

Видишь, бабочка летает (машем руками- крылышками)
На лугу цветы считает (считаем пальчиком)
Раз, два, три, четыре, пять (хлопки в ладошки)

Ох, считать, не сосчитать (прыжки на месте)
За день, за два и за месяц…(шагаем на месте)

Шесть, семь, восемь, девять, десять (хлопки в ладоши)

Даже мудрая пчела (машем руками крылышками)

Сосчитать бы не смогла (считаем пальчиком)

               Подвижные перемены способствуют укреплению здоровья, активному отдыху обучающихся, поддержанию их умственной работоспособности на уроках. 

              Подвижные перемены продолжительностью не менее 20 минут, как правило, организуются после третьего урока, в них участвуют все ученики. Если отсутствует подходящее место на школьном дворе или погодные условия не позволяют проводить занятия на открытом воздухе, то они переносятся в хорошо проветриваемые залы, рекреации.

                  Лучшим содержанием перемен для младших школьников являются подвижные игры (табл. 2). Желательно, чтобы обучающиеся сами выбирали игры для перемен и умели самостоятельно их организовывать. Учителю при этом следует учитывать возрастные особенности занимающихся и следить за соответствием учебной программы по физическому воспитанию. Однако младшие школьники в отличие от старшеклассников не умеют достаточного опыта и умения самостоятельно играть и нуждаются в руководителе. Им может быть учитель   или подготовленный старшеклассник. Важно не дублировать методику урока физической культуры. Не должно быть заорганизованности, принуждения к обязательному выполнению тех или иных упражнений, наоборот, надо поощрять инициативу учеников и желание заниматься самостоятельно. Каждое занятие должно строиться по определенному плану, который обеспечивает постепенное вхождение в работу( подготовительная часть), удержание функций организма на уровне малой и средней интенсивности( основная часть) и постепенный выход из работы( заключительная часть). Необходимо следить за тем, чтобы игры не утомляли и не возбуждали детей. 

                   Содержанием занятий могут быть дозированный бег, ускоренная ходьба, выполнение раннее разученных комплексов физических упражнений оздоровительной направленности, ритмическая гимнастика, подвижные игры и эстафеты, спортивные танцы, элементы спортивных игр и др.

Во время занятий на подвижной перемене необходимо принять все меры по предупреждению травматизма, обеспечить условия безопасности обучающихся. в порядке очередности дежурные педагоги организуют подвижную перемену. Для успешной организации подвижной перемены учитель физической культуры должен проводить инструктаж по содержанию занятий с учителями и ученическим физкультурным активом.
Таблица 2. Примерный  план проведения подвижных игр на большой перемене.

	День недели
	Название игры

	понедельник
	«Космонавты», «К своим флажкам», «Точные броски»

	Вторник
	«Космонавты», «Октябрята», «Класс, смирно».

	среда
	«Вызов», «Белые медведи», «Узнай по голосу»

	четверг
	«Падающая палка», «Конники», «Светофор»

	пятница
	«Бездомный заяц», «Куда-куда», «Что изменилось?»

	суббота
	«Конники», «Летает-не летает»


При проведении физкультурной минутки важную роль играет ее музыкальное сопровождение. Оно прекращается за 5 минут до окончания перемены, что становится сигналом для вхождения в класс и подготовки к предстоящему уроку.

       Спортивный час – основная форма занятий физическими упражнениями в группе продленного дня. Его ежедневно проводят со школьниками воспитатели групп на открытом воздухе, в ненастную погоду в спортивном зале, рекреациях( продолжительность не менее 60 минут).

          Известно, что наиболее эффективен активный отдых, а не пассивный. Отдых должен быть насыщен физическими упражнениями, подвижными играми, спортивными развлечениями. Ежедневный спортивный отдых включает 40-45 % суточного объема движения младших школьников.

          Спортивный час – это отдых, которое снимает утомление, вызванное учебной деятельностью, способствует повышению умственной работоспособности и двигательной активности школьников, развитию физических качеств, повышает двигательные навыки, полученные на уроках физической культуры, а также навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями. Содержание спортивного часа, как правило, связано с учебной программой по физической культуре, поэтому во время его проведения в игровой , соревновательной форме школьники выполняют уже знакомые упражнения из различных разделов программы.

            Активный отдых влияет на благоприятное состояние ЦНС , улучшает умственную работоспособность, подвижность нервных процессов.

Известно, что после подъема работоспособности школьников в 8-11 часов, далее к 14 ч. Происходит ее снижение. Одновременно фиксируется снижение подвижности нервных процессов, что характерно для детей младшего школьного возраста. В школе с продленным днем лучшим временем для проведения динамической паузы является период снижения работоспособности, т.е.  после 12 ч.

          Методика проведения спортивного часа. Занятия проводятся в свободной непринужденной обстановке, и носят игровой, соревновательный характер. Соотношение организованной и самостоятельной частей строго не регламентировано  и может варьироваться в зависимости от возраста школьников, содержания, условий проведения и задач спортивного часа. Однако обязательными является организованное начало, постепенное возрастание физической нагрузки, снижение ее к самостоятельной работе, конец занятия. 

        Проводить занятия рекомендуется в самых разнообразных формах: урочной, игровой и др. упражнения можно выполнять в любом построении, менять содержание занятия сразу по ходу выполнения. Обязательно следует учитывать настроение и пожелания детей и включать самостоятельные игры под наблюдением и с активным участием учителя (воспитателя).

      В качестве доступных средств в спортивном часе можно использовать следующие виды двигательных действий :

- Ходьбу обычную с различными движениями рук, ног,  туловища, в разном темпе по периметру площадки и с изменением направления, ходьбу на носках и пятках.

- Бег медленный и быстрый, с выполнением заданий по внезапным сигналам, бег в чередовании с ходьбой, бег с преодолением несложных препятствий(перепрыгивание обозначенной линии «канавы», пробегание по бревну,  перелезание  и др.

- Прыжки на двух ногах и на одной, на месте и с продвижением вперед, прыжки через скакалку, обруч и т.д.

- Бросание и ловлю мячей больших и малых, перебрасывание мячей в парах, метание мячей на дальность, в различные цели и т.д.

- Лазание, перелезание, пролезание через обруч, лестницу и заборчик на игровой площадке.

- Висы и упоры на детских перекладинах, гимнастической стенке и других конструкциях.

- Упражнения в равновесии : ходьба по узкой линии, бревну, без предметов и с предметами, с преодолением препятствий( перешагивание мяча, натянутой веревки и т.д.)

- Упражнения с предметами : с мячами , обручами( катание обручей, прыжки через обручи, вертикальное кручение обручей, вращение вокруг туловища и т.д.), кеглями (игры по правилам), серсо (набрасывание колец на палку), со скакалками короткими и длинными( разнообразные прыжки на месте и в движении, по одному, по два и т. д.)

- Подвижные игры с построениями и перестроениями, с общеразвивающими упражнениями, бегом, прыжками, метанием, преодолением препятствий.

- Эстафеты с ходьбой, бегом, прыжками,  метанием, передвижением на санках, лыжах и  т. д.

- Спортивные развлечения типа катания на роликах, роликовой доске, самокатах, зимой на коньках, санках, лыжах, элементы игры в бадминтон, развлечения с волейбольным, баскетбольным, футбольным мячами и хоккейными клюшками.

          Подвижные игры и эстафеты, спортивные развлечения согласуются с учебным материалом программы по физической культуре для 1-4 классов, дополняют его и способствуют лучшему усвоению и закреплению двигательных навыков, увеличивают двигательный опыт и в целом совершенствуют моторное развитие младших школьников.
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7. Матвеев А.П. Физическая культура. 1-4 классы: пособие для учителей общеобразоват. учреждений.- М.,2011.
8. Медико – педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья: метод.рекомендации. Министерство образования и науки Российской Федерации. НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков. ФГБУ «Научный центр здоровья детей» Российской Академии медицинских наук. – М., 2012.
9. Патрикеев А.Ю. Зимние подвижные игры: 1-4 классы (Мозаика детского отдыха).- М., 2009.

10. Физкультминутки / авт.сост. С.А. Левина, С.И. Тукачева.- Волгоград, 2005.

11. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник для студ. высш. и сред. учеб. заведений. – М., 2013.

ТЕМА 3. МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЫ.

ПЛАН:

3.1 Методика обучения гимнастическим и акробатическим упражнениям учащихся начальных классов. Строевые упражнения.
3.2 Прикладных упражнения. Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической скамейке. Лазание по канату. Упражнения в равновесии. Акробатические упражнения: группировка, перекаты, кувырки.
3.3 Методика обучения подвижным и спортивным играм учащихся начальных классов. Виды и классификация подвижных  игр. Место игр на уроке. Методика проведения и организация подвижных игр. Содержание и методика обучения элементам спортивных игр.

3.4 Методика обучения легкоатлетическим упражнениям учащихся начальных классов. Методика обучения легкоатлетическим упражнениям согласно программному материалу по классам.
3.5 Метания малого мяча. Методика обучения метанию согласно программному материалу по классам.

3.6 Прыжки: прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега, прыжок в высоту. Методика обучения прыжкам согласно программному материалу по классам.

3.7 Методика проведения занятий лыжной подготовкой с учащимися начальных классов. Влияние лыжной подготовки на организм занимающихся. Условия для занятий лыжами. Профилактика травматизма. Подбор инвентаря и одежды для занятий на лыжах.
3.8 Характеристика техники ходьбы на лыжах: ступающий шаг, скользящий шаг, одновременные и попеременные хода. Подъемы и спуски.

3.9 Методика обучения лыжной подготовке согласно программному материалу по классам.

3.10 Методика проведения занятий плаванием с учащимися начальных классов: кроль на груди, кроль на спине.

3.11 Методика проведения занятий с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья. Содержание программы по классам.

3.12 Развитие мотивации к занятиям физической культурой. Новые виды физкультурно – спортивной деятельности учащихся начальных классов.
 Ключевые понятия: строевые упражнения, строй, построение, перестроение, размыкание, шеренга, интервал, колонна, дистанция, направляющий, замыкающий, общеразвивающие упражнения, группировка, мотивация.
3.1 МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ГИМНАСТИЧЕСКИМ И АКРОБАТИЧЕСКИМ УПРАЖНЕНИЯМ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ. СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.

                 В школьной программе начальной школы ведущим разделом является гимнастика, включающая строевые упражнения, общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов и с предметами, прикладные упражнения, акробатические упражнения. При обучении необходимо соблюдать следующие общие требования:

1) к изучению нового упражнения можно приступать лишь после того, как ученики хорошо освоили предшествующее;

2) освоенное упражнения нужно регулярно повторять, использовать его либо в подвижных играх и эстафетах, либо при развитии физических способностей.

               Строевые упражнения


С помощью строевых упражнений решаются задачи формирования навыков коллективных действий (в строю), воспитания дисциплины и организованности, выработки чувства темпа и ритма, развития правильной осанки. Использование строевых упражнений на уроках гимнастики позволяет быстро и целесообразно размещать учащихся в зале или на площадке.


Строевые упражнения – это действия занимающихся в том или ином строю.


Строй – это установленное размещение занимающихся для совместных действий.


Построение – первоначальное размещение в том или этом строю (команда «Становись!»).


Перестроение – изменение строя или размещения занимающихся (команда «Стройсь!»).


Размыкание – перестроение с увеличением интервалов или дистанций.


Шеренга – строй, в котором занимающиеся размещены один возле другого на одной линии.


Интервал – расстояние между занимающимися в шеренге.


Колонна – строй, в котором занимающиеся расположены в затылок друг другу.


Дистанция – расстояние между занимающимися в колонне.


Направляющий – занимающийся, идущий в колонне первым.


Замыкающий – занимающийся, идущий в колонне последним.


Все строевые упражнения подразделяются на четыре подгруппы

1) строевые приемы (табл.1);

2) построения и перестроения (табл.2);

3) передвижения (табл.3);

4) размыкания и смыкания (табл.4).

Таблица 1 Строевые приемы

	Название
	Команда
	Порядок выполнения

	О.с. (основная стойка)
	«Смирно!»
	Пятки вместе, носки разведены

	Строй
	«Становись!»
	Встать в шеренгу, колонну

	Равнения
	«Равняйсь!», «Налево равняйсь!», «Равнение на середину!»
	Смотреть налево, на середину

	Отмена действия
	«Отставить!»
	Принять положение, предшествующее этой команде

	Свободная стойка
	«Вольно!», «Правый вольно!»
	Свободная стойка без напряжений. Шаг правой ногой в сторону, руки за спину

	Расчет
	«По порядку рассчитайсь!», «На первый второй рассчитайсь!», «По три рассчитайсь!», «На 9-6-3 на месте рассчитайсь!»
	Повернуть голову при сообщении номера и вернуться в и.п.

	Повороты
	«Нале-во!», «Напра-во!», «Кру-гом!», «Пол-борота нале-во (напра-во!)»
	Команда делится на две фазы: предварительная - «нале» и исполнительная - «во»

	Свободное размещение по залу
	«Разойдись!»
	Свободной размещение занимающихся


Таблица 2. Построения и перестроения

	Название
	Команда
	Порядок выполнения

	Из одной шеренги в две
	«В две шеренги стройсь, раз, два, три!»

Обратное перестроение: «В одну шеренгу стройсь, раз, два, три!»
	Расчет на первый второй. Первый остается на месте, второй идет в затылок первому

Все вышедшие из строя занимают исходное положение

	Из одной шеренги в три
	«В три шеренги стройсь!»

Обратное перестроение: «В одну шеренгу стройсь!»
	Расчет по три. Второй остается на месте, первый идет назад, третий идет вперед

Все вышедшие из строя занимают исходное положение

	Перестроение из одной шеренги уступами
	«По расчету шагом марш!»

Обратное перестроение: «На свои места шагом марш!»
	Расчет на 9-6-3- на месте. Девятый номера делают девять шагов вперед, шестые номера – шесть, третьи номера – три, на месте – остаются на месте

Вышедшие из строя делают поворот кругом и возвращаются в строй (на свои места)

	Перестроение их колонны по одному в колонну по три (четыре, пять, шесть) в движении
	«Налево в колонну по три марш!»

Обратное перестроение: «Налево в колонну по одному в обход шагом марш!»
	Команда подается в середине зала

Поворот направо. Смыкание к направляющим

	Перестроение в круг
	«По кругу марш!»

Обратное перестроение: «Налево в обход марш!»
	Подается на боковой середине зала


Таблица 3. Передвижения

	Название
	Команда
	Порядок выполнения

	Ходьба
	«Шагом марш!», «Обычным шагом марш!»
	Команды подаются под левую ногу

	Движение на месте
	«На месте шагом (бегом) марш!» «Направляющий на месте!»
	Команда подается под левую ногу

	Остановка
	“Класс стой!”
	Команда подается под левую ногу

	Бег
	“Бегом марш!”
	Команда подается под левую ногу

	Движение в обход
	«Налево в обход шагом марш!»
	Команда «марш!» подается под левую ногу

	Переход от движения на месте к передвижению
	«Прямо!», «Два, три… шага вперед (шагом) марш!»
	Команда подается под левую ногу, считать до трех

	Движение по диагонали
	“По диагонали марш!”
	Команда «марш!» подается в углу зала

	Движение змейкой
	“Змейкой марш!”
	Команда «марш!» подается в углу зала


Таблица 4. Размыкания и смыкания

	Название
	Команда
	Порядок выполнения

	Размыкание в шеренге
	«От середины на руки в стороны разомкнись!», «От направляющего на два шага разомкнись!»
	Одновременное передвижение приставными шагами

	Смыкание
	“К середине (направляющему) сомкнись!”
	Одновременное передвижение приставными шагами


Общеразвивающие упражнения


В младшем школьном возрасте ОРУ имеют большое значение для разностороннего физического развития детей, укрепления опорно-двигательного аппарата, совершенствования сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. Выполняя простейшие упражнения для рук, ног и туловища, школьники учатся управлять своими движениями, получают представления об амплитуде, ритме и темпе.


Общеразвивающие упражнения включают различные стойки (табл.5), положения туловища (табл.6), седы (табл.7).

Таблица 5 Стойки
	Таблица 5 Стойки


	№ п/п
	Вид стойки
	Графическое изображение

	1
	Основная стойка
	                  
[image: image4.png]




	2
	Стойка ноги врозь
	                    
[image: image5.png]




	3
	Широкая стойка ноги врозь
	          
[image: image6.png]



          

	№ п/п
	Вид стойки
	Графическое изображение

	4
	Узкая стойка ноги врозь
	                    
[image: image7.png]




	5
	Стойка ноги врозь правой
	                    
[image: image8.png]




	6
	Левая вперед
	                    
[image: image9.png]




	7
	Стойка на правом колене
	                 
[image: image10.png]




	8
	Стойка на коленях
	                  
[image: image11.png]




	9
	Левая вперед на носок
	                    
[image: image12.png]




	10
	Полуприсед
	                    
[image: image13.png]




	11
	Присед
	                    
[image: image14.png]




	№ п/п
	Вид стойки
	Графическое изображение

	12
	Левая назад на носок
	                    
[image: image15.png]




	13
	Левая назад
	                
[image: image16.png]




	14
	Левая согнута вперед
	                  
[image: image17.png]




	15
	Левая согнута в сторону
	                   
[image: image18.png]




	16
	Левая согнута назад
	                
[image: image19.png]




	17
	Выпад влево
	         
[image: image20.png]X





	18
	Выпад левой
	      
[image: image21.png]X





	№ п/п
	Вид стойки
	Графическое изображение

	19
	Выпад левой назад
	          
[image: image22.png]17






	Таблица 6 Положение туловища


	№ п/п
	Виды положений туловища
	Графическое изображение

	1
	Наклон, руки вперед
	             
[image: image23.png]




	2
	Наклон назад руки на пояс
	                  
[image: image24.png]




	3
	Наклон влево, руки на пояс
	                 
[image: image25.png]




	4
	Наклон прогнувшись
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	5
	Поворот влево, руки на пояс
	    
[image: image27.png]





	Таблица 7 Седы


	№ п/п
	Виды седов
	Графическое изображение

	1
	Сед
	                  
[image: image28.png]




	2
	Сед ноги врозь
	                  
[image: image29.png]




	3
	Сед углом
	            
[image: image30.png]




	4
	Сед согнув ноги
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	5
	Сед в группировке
	                  
[image: image32.png]




	6
	Сед на пятках
	                 
[image: image33.png]





	
Правила составления комплекса ОРУ.


Правила подбора упражнений
1. Рекомендуется чередовать упражнения по схеме руки – ноги – туловище. Эти три упражнения составляют одну серию. В комплексе может быть 3 – 5 серий. Если в первой серии должны участвовать мышцы-разгибатели, то во второй серии должны участвовать мышцы-сгибатели. Серия скоростно-силовых упражнений сменяется силовой, затем идет серия на развитие гибкости. Заканчивается комплекс упражнениями на расслабление.

2. Общеразвивающие упражнения должны подбираться с учетом их локального влияния на развитие отдельных групп мышц или физических качеств.

3. Нужно соблюдать правило прогрессирования, когда эффект нарастает за счет увеличения амплитуды и скорости, степени напряжения, количества повторений. Например: наклоны туловища вперед, назад или в сторону усиливаются подниманием рук к плечам, вверх, использования отягощения, пружинящими движениями.

4. Гимнастический метод проведения ОРУ отличается строгой регламентацией движений, которая достигается четким указанием на исходные и конечные положения, это влияет на точность воздействия и дозировку. Необходимо определить и указать способы выполнения упражнения и характер движений.

Основа комплекса ОРУ
1. Потягивания с выпрямлением и прогибанием.

2. Круговые и рывковые движения руками.

3. Приседания.

4. Наклоны туловища вперед, назад, в сторону и круговые движения.

5. Сгибания и разгибания рук в упоре лежа.

6. Поднимание ног в положение сидя и лежа.

7. Махи ногами вперед, назад и в сторону.

8. Прыжки (подскоки) многократные.

9. Упражнения на восстановление дыхания.

В табл. 2.8 приведен пример табличной записи упражнения.

В графе <<Содержание>> записывается:

▪   исходное положение – и.п.;

▪   напротив каждого счета – определенное положение тела (с                                       учетом стороны, ноги, руки);

▪   на последний счет – и.п.

После каждого упражнения нужно пропустить одну строчку. Регулирование нагрузки осуществляется за счет:

▪   количества упражнений (в комплексе гигиенической гимнастики – 8 – 12, в комплексе ритмической гимнастики – 50 – 70);

▪   содержания упражнений в зависимости от одновременного участия групп мышц;

▪   интервалов отдыха между упражнениями;

Таблица 8 Примеры записи упражнений в таблице

	№ п/п
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	1
	И.п. – о.с.

1 – выпад вправо;

2 – и.п.;

3 – выпад влево;

4 – и.п.
	4 раза
	Следить за осанкой, колено не выносить за носок

	2
	И.п. – стойка ноги врозь.

1 – наклон туловища вправо, руки на пояс;

2 – и.п.;

3 – наклон туловища влево, руки на пояс;

4 – и.п.
	4 раза
	Амплитуда наклонов максимальна. Ноги не сгибать. В наклоне таз неподвижен


▪   количества повторений. На счет 1 - 4 или 1 – 8 каждое упражнение повторяют 4, 8 12 или 16 раз;

▪   темпа (быстрый, медленный, умеренный);

▪  исходных положений.


Рекомендуется включать в запись графическое изображение упражнения. Оно способствует быстрому восприятию упражнения, пониманию сложных двигательных действий; освоению упражнения.


В графе «Организационно-методические указания (ОМУ)» отмечают следующие аспекты:

▪   как правильно выполнять упражнение, особенно если оно сложное;

▪   каков темп упражнения;

▪  с каких ошибок избегать при его выполнении.

3.2 ПРИКЛАДНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. ЛАЗАНИЕ ПО ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СТЕНКЕ. ЛАЗАНИЕ ПО ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СКАМЕЙКЕ. ЛАЗАНИЕ ПО КАНАТУ. УПРАЖНЕНИЯ В РАВНОВЕСИИ. АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ: ГРУППИРОВКА, ПЕРЕКАТЫ, КУВЫРКИ.

В группу прикладных упражнений входят: ходьба, бег, упражнения в равновесии, лазанье и перелазания, упражнения в метании и ловле, поднимании и переносе груза, переползание, преодоления препятствий и простые прыжки. Прикладной характер этих упражнений заключается в том, что многие из них находят применение в повседневной жизни, в спортивной, профессиональной и военной деятельности. С их помощью можно развивать силу, быстроту, выносливость, ловкость, координацию движений и т.д.

Лазанье по гимнастической стенке выполнятся с опорой на ноги. Школьники значительно быстрее у увереннее овладевают влезания на стенку, чем слезания с нее. Это объясняется тем, что слезание требует от учеников большой смелости, решительности, определенной пространственной ориентировки. Для воспитания этих качеств рекомендуется включить в занятия упражнения на повышенной опоре: ходьбу, пробежки, прыжки на корке матов, на гимнастических скамейках, спрыгивание с гимнастического козла или коня.

Существует два способа лазания по гимнастической стенке: одноименный – опора левой ногой и хват левой рукой чередуется с такими же действиями правой ногой и правой рукой (рис.1,1) и разноименный, когда переступание правой ногой и хват левой рукой чередуется с соответствующими движениями левой ногой и правой рукой (рис1, 2).
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На начальном этапе обучения применяют лазание приставными шагами. Этот способ состоит из следующих элементов: принять исходное положение – основную стойку лицом к гимнастической стенке; правой и левой руками взяться за перекладину, находящуюся немного выше головы; правую ногу слегка  поднять вверх и поставить на нижнюю перекладину, затем приставить к ней левую; выпрямить ноги, а руки согнуть в локтях; правой, а затем левой рукой перехватиться за следующую перекладину; вновь правую ногу слегка поднять вверх, поставить на следующую перекладину и приставить к ней левую. Слезание с гимнастической стенке выполняется в обратной последовательности.


Лазание разноименным способом выполняется следующим образом. Стоя лицом к стенке, взяться обеими руками за перекладину, находящуюся немного выше головы; встать правой ногой на первую снизу перекладину, подтянуться поставить и перехватить левой рукой следующую перекладину; подтянуться, поставить левую ногу на перекладину, находящуюся выше той, на которой стоит правая нога, и перехватить правой рукой следующую перекладину; повторить цикл движений, начиная с правой ноги и левой руки.


Программой для 2 класса предусмотрены лазания по наклонной скамейке в упоре присев, подтягивание лежа на спине по горизонтальной и наклонной скамейке, перелазания через гимнастическое бревно высотой 60 см.


Лазания по гимнастической скамейке выполняется так: в исходном положении необходимо принять упор присев (руки захватывают края скамейки); после этого, слегка выпрямляя колени, передвигаться вперед, переставляя руки вместе с ногами разноименно. После упражнение усложняется: скамейку ставят наклонно (под углом 20⁰).


Для подтягивания лежа на спине на гимнастической скамейке нужно захватить руками края скамейки как можно дальше за головой и, сгибая руки одновременно, скользить на спине вдоль скамейки; затем, перехватив руками скамейку, продолжать передвижение.


Лазание по гимнастической скамейке лежа на животе создает большую нагрузку на мышцы рук, плечевого пояса и служит одним из средств развития силовых способностей у детей. Ученик ложится на скамейку, сгибая руки в локтевых суставах, подтягивает тело к месту захвата руками, затем сново выпрямляет руки, начинает второй цикл движений.


В младшем школьном возрасте основные способы перелазания выполняются с опорой на руки. В начале обучения детям предлагают перелезть через препятствие произвольным способом. В качестве препятствия используют гимнастическую скамейку, покрытую сверху гимнастическим матом. Затем применяют гимнастическое бревно небольшой высоты. Далее школьники усваивают способ перелазания через гимнастическое бревно, поочередно перенося ноги. Этот способ выполняется из исходного положения стоя боком к гимнастическому бревну. Ближняя к снаряду рука лежит на его поверхности. Опираясь на руку, ученик переносит одну ногу, а затем толчком и махом вверх – вторую на противоположную сторону бревна. Нужно следить за тем, чтобы дети не прогибались назад, а опорную руку не сгибали в суставе.


В 3 классе изучают лазания по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, лежа на животе, по канату, а также перелазания и подлезание с использованием гимнастического бревна и коня.


Лазание по канату - сложное упражнение, требующее хорошей физической подготовленности. Различают два способа лазания по канату: в три приема и два приема. В 3 классе учащиеся осваивают лазание в три приема. Упражнения выполняются из исходного положения вис стоя. Первый прием: удерживаясь на прямых руках, согнуть ноги, подтянуть их как можно выше, захватить канат коленями и стопами ног (рис 2, 1). Второй прием: выпрямляя ноги, подтягиваясь, согнуть руки (рис 2, 2). Третий прием: сохраняя захват ногами, поочередно перехватить руки вверх и захватить ими канат ка можно выше (рис.2, 3).


Перед обучением лазанию по канату целесообразно применять подготовительные упражнения: сидя на полу (мате) и держась за канат руками, перехватывая канат, перейти в вис лежа; то же, но перейти в вис стоя; в висе лежа отпускать поочередно то одну, то другую руку; в висе лежа переступать по полу ногами вправо (влево); сгибание и разгибание рук в упоре лежа; лазание, лежа на гимнастической скамейке.
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Обучение лазанию по канату следует начинать с овладения техникой захвата ногами. Существует три способо захвата:

1) наступаю одной ногой на другую;

2) скрестный захват (канат зажимается между поъемом одной стопы и пяткой другой);

3) захват зажиом каната внутренней стороной стопы.

Лазание по канату в два приема предусматривается

программой 4 класса. Оно осуществялется из иходного положения вис стоя, правой рукой захват вверху, левой – науровне подбородка. Первый прием: удерживаясь на руках, согнуть ноги и захватить ими канат (рис 2, 1). Второй прием: выпрямляя ноги и сгибая правую руку, выпрямиться, перехватить ондновременно левую руку вверх (рис. 2, 2).


Данное двигательное действие можно совершенствовать посредством увеличения скорости лазания, квключая упражнения в различный эстафеты, полосы препятсвий, игры.


В 3 классе школьники усваивают два вида перелазания.

1. Опираясь руками и ногами. Ученик встает лицом к гимнастическому бревну и принимает исхожное положение упор стоя; опираясь на руки, слегка сгибая их в локтях, выпрямляет ноги и отталкиваясь ими, ставит левую на бревно; опираясь на руки и на левую ногу, переносит правудю ногу, слегка согнув ее в колене, и, отталкиваясь от бревна левой, делает соскок с опорой на правую руку.

2. Из положения стоя лицом к бревну с опорой на руки и поочердными перемахом левой и правой ногой. Выполянется из иходногоположения упор на руках, перемах правой ногой в сед поперек, затем после перемаха лево соскочить на обе ноги за препятсвием.

Оба способа прерлазания представляют сложно

координированные действия, поэтому усваивать их технику целесообразно по элементам. При выполнении упражнений помощь и страховка обязательны. По мере усвоения действий по элементам переходят к выполнению упражнений в целом.


Упражнения в равновесии характеризируются умением сохранять позы в условиях ограниченной опоры. Основным условием сохранения равновесия является расположение центра тяжести тела над площадью опоры. Чем ниже центр тяжести тела и больше площадь опоры, тем устойчивее равновесие. Среди упражнений в равновесии различают упражнения на месте и в движении.


Основными упражнениеями школьной программы, направленными на развитие равновесия, являются ходьба по бревну, перешагивание на скамейке и бревне через набивные мячи и их переноска. При обучении надо соблюдать такую последовательность:

1. Первоначальное упражнение надо разучивать на полу без ограничегия площади опоры, затем – на снарядах, постепенно увеличивая высоту и уменьшая площадь опоры.

2. Постепено изменять скорость и амплитуду движения.

3. Усложнять движения различными дополнительными перемещениями тела.

4. По мере усвоения упражнений в равновесии их нужно объединять в комбиации.

Учащиеся 3 классов изучают следующую упражнения: ходьба по гимнастическому бревну на носках и повороты. Обучению предшествует повторение проеденного материала. Упржнение усложняют увеличением скорости движения, использованием отягощений, передвижений с закрытыми глазами и т.д. Сначала обучают упражнениям на гимнастической скамейке, а затем – на бревне. При овладении техникой передвижения по гимнастическому бревну, а также поворотв целесообразно следить за скоростью выполнения упражнения. Она должна давать возможность детям точно воспроизводить параметры движений. Для закрпления чувства равновесия и равития координации в ходьбе можно использовать следующие упражнения: ходьбу по бревну через набивные мячи; ходьбу вдоль бревна приставными шагами; стойку попере бревна на одной ноге, другой вперед, встороны, назад; ходьбу по бревну с различными положениями и движениями рук, с хлопками.

Упржанения в висах и упорах в техническом отношении очень просты. Выполнив такое упражнение с помощью учителя два-три раза, учащиеся в дальнейшем могут выолнять его самостоятельно.

Висы и упоры бывают смешанными и простыми. Смешанный вис – это положение тела, при котором помимо опоры руками существует дополнительная опора об пол или снаряд любой частью тела. Упражнения в висе могут выполянться в звате сверху, снизу, разным хватом.

Простой вис – это положение тела, при котором хват на ширине плеч, руки, туловище и ноги составляют прямую линию.

Так же, как и висы, упоры подразделяются на простые и смешанные. Простые упоры характеризируются расположением плеч выше опоры, когда руки и тело составляют прямую линию. Смешанные упоры включают дополнительную опору любой часть тела.

В школьной программе предусмотрено выполнение упражнений из упора стоя и лежа. В первом случае занимающиеся опираются на руки и ноги. Обязательное условие выполнения упора стоя – перенесение веса тела на руки. Упор лежа выполняется из исходного положения лежа на полу: опираясь на руки, согнутые в локтевых суставах и расположенные возле плеч, выпрямляют их, сохраняя туловище и ноги прямыми.

Обучение висам и упорам в 3 классе осуществялется в основном с целью равзития физических спосоностей школьников.

Вис согнув ноги выполняется из виса стоя: согнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах. Вис на согнутых руках выполянется также из виса стоя, слегка отталкиваясь ногами и гибая руки.

Акробатические упражнения способствуют общей физической подоготовленности младших школьников, а также развитию силы, ловкости, быстроты реакции, ориентировки в пространстве. Благодаря разностороннему влиянию на организм занимающихся, большой эмоциональности и доступности они являются одним из важных средств физического воспитания младших школьников. В соответсвии с программой ученики должны усвоить такие упражнения: группировка, перекаты, кувырок вперед, стойка на лопатках, «мост» из положения лежа на спине, кувырок назад в группировке.

Группировка – это согнутоес положение тела, при котором колени подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, а кисти захватывают середину голени (стопы и колени слегка разведены). Группировка служит основным подводящим упражнением к перекатам, кувыркам и сальто в грруппировке. Группировку выполянют в приседе, сидя, лежа на спине.

Последовательность обучения: из основной стойки руки вверх, быстро присесть и принять положение в группировке в приседе, обращаяя внимание на умение округлять спину; из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги и сгруппироваться; лежа на спине руки вверх, быстро согнуть ноги и сгруппироваться; из положения лежа на спине, поднимая туловище, принять группировку сидя. Следить за правильностью выполнения группировки, захватом руками голеней.

Перекаты – это движение с последовательным касанпием пола (опоры) отдельными частями тела без переворачивания через голову. Перекаты используют как подводящие упражнения во время обучения кувыркам. Программой предусмотрены перекаты вперед и назад в группировке, в стороны из упора стоя на коленях, прогнувшись лежа на животе.

Последовательность обучения: из положения группировки сидя перекат назад – вперед на спине; из положени группировки сидя перекат назад и перекатом вперед вернуться в исходное положение; из упора присев перекат назад в группировке (рис. 4, 1 - 3) и перекатом вперед сед в группировке из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед вернуться в исходное положение; из упора стоя на коленях перекаты в стороны в группировке. Последовательно касаясь пола предплечьем, плечом, боком, спиной, другим боком и плечом, сделать группировку и обратным движением возвратиться в исходное положение из упора присев перекат в сторону и возвратиться в исходное положение; перекаты вперед и назад прогнувшись с различными положениями рук (вверху, за спиной, к плечам
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Во время выполнения перекатов нужно обращать внимание на правильность и плотность группировки.


Кувырок вперед выполняется из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 30 – 40 см) (рис.5, 1). Выпрямляя ноги, нужно перенести массу тела на руки (рис.5, 2). Сгибая руки и наклоняя голову вперед, оттолкнуться ногами (рис.5, 3), переворачиваясь через голову, сделать перекат на шею и лопатки. Опираясь лопатками о пол, резко согнуть ноги и взять группировку (рис.5, 4). Заканчивая кувырок, принять упор присев (рис. 5, 5).


Последовательность обучения: группировка из различных исходных положений; из упора присев перекат назад и перекатом вперед сед в группировке; из упора присев перекат назад и перекатом вперед упор присев; из упора присев кувырок вперед в упор присев.


В большинстве случаев это упражнение доступно для самостоятельного исполнения. Обычно помощь нужна только отдельным учащимся. При этом партнер, стоя на одном колене, сбоку одной рукой помогает выполняющему наклонить голову вперед на грудь, а другой, поддерживая под грудь и плечо, обеспечивает мягкое опускание на лопатки и увеличивает вращение вперед.
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Стойка на лопатках выполняется из упора присев (рис.6, 1). Взявшись руками за середину голени, выполнить перекат назад (рис.6, 2 - 3). В конце переката, коснувшись пола лопатками, опереться руками в поясницу и выполнять стойку на лопатках (рис.6, 4). Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить (рис.6, 5).

Последовательность обучения: из упора сидя сзади перекатом назад, сгибая ноги, стойка на лопатках, согнув ноги; из упора присев перекатом назад стойка на лопатках, согнув ноги – разогнув ноги, стойка на лопатках – держать; из упора сидя сзади перекатом назад стойка на лопатках; из упора присев перекатом назад на лопатках.

При выполнении упражнения учащимся требуется помощь. Стоя сбоку от ученика у места опоры лопатками, учителю нужно одной рукой захватить его за голень, предупреждая возможность опускания ног за голову. После выхода в стойку на лопатках дополнительно (по мере необходимости) поддерживать сзади за бедро, добиваясь более точного вертикального положения тела с вытянутыми носками.
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                                  Для того чтобы выполнить «мост» из положения лежа на спине, следует, лежа на спине (рис.7, 1 - 3), сильно согнуть ноги и развести их (на длину стопы), носки развернуть наружу, руками опереться у плеч (пальцами к плечам) (рис.7, 3). Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться и наклонить голову назад (рис.7, 4).
Сгибая руки и ноги, наклоняя голову вперед, медленно опуститься на спину в исходное положение. При выполнении стремиться полностью разогнуть ноги и перевести массу тела на руки.

Последовательность обучения: предварительно размять мышцы спины и плечевого пояса (наклоны туловища вперед, назад, в сторону, вращения туловищем, круги и рывковые движения руками); из положения лежа на спине выполнить «мост» с помощью учителя, а потом самостоятельно.

Учителю, стоя сбоку, нужно поддерживать ученика одной рукой под спину у лопаток, другой под поясницу.
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Кувырок назад в группировке выполняется из упора присев (рис.8, 1), руки несколько впереди – тяжесть тела перенести на руки, затем, отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад, увеличив вращающий момент за счет плотной группировки (рис.8, 12); в момент касания опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на них, увернуться через голову (не разгибая ног) (рис.8, 3 -4) и перейти в упор присев (рис.8, 5).

Последовательность обучения: кувырок вперед; из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой; из упора присев кувырок назад в группировке в упор присев. Необходимо следить за постановкой рук, группировкой и скоростью переворачивания.

  Стоя сбоку ученика, учитель должен одной рукой поддерживать его под плечо, другой, при необходимости, подтолкнуть под спину.

3.3 МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ПОДВИЖНЫМ И СПОРТИВНЫМ ИГРАМ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ. ВИДЫ И КЛАССИФИКАЦИЯ ПОДВИЖНЫХ ИГР. МЕСТО ИГР НА УРОКЕ. МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ И ОРГАНИЗАЦИЯ ПОДВИЖНЫХ ИГР. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТАМ СПОРТИВНЫХ ИГР.
    Игра - исторически сложившееся, общественное явление, самостоятельный вид деятельности, свойственной человеку. Игре принадлежит большая роль в формировании личности. Ребёнок, как и взрослый познаёт мир в процессе деятельности. В играх дети отражают накопленный опыт, углубляют и закрепляют своё представление об изображаемых событиях, о жизни. Занятия играми обогащают участников новыми ощущениями, представлениями и понятиями. Игры развивают наблюдательность, сообразительность, умение анализировать и обобщать виденное, делать выводы из наблюдаемых явлений. Игра может быть средством самопознания, развлечения, отдыха, средством физического и общего социального воспитания, средством спорта. Игры способствуют воспитанию разносторонне физически развитой личности, которая может активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. С их помощью разрешаются педагогические задачи, связанные с обучением двигательным действиям, развитием физических качеств и формированием социальных качеств личности ребёнка. Игры, используемые для физического воспитания, очень разнообразны. Их можно разделить на две большие группы: подвижные и спортивные.

             В подвижных играх развиваются способности оценивать пространственные и временные отношения, быстро и правильно реагировать на изменения окружающей обстановки. Большое образовательное значение имеют подвижные игры, проводимые на местности в летних и зимних условиях, в оздоровительных лагерях, в походах и экскурсиях. Подвижные игры являются одним из эффективных средств, помогающих снять нервное напряжение и вызвать положительные эмоции.

При проведении в подборе подвижных игр педагог должен учитывать место проведения, содержание, правила игры, подготовленность играющих и количество участников, соблюдать технику безопасности. 

             Спортивные игры – высшая ступень развития подвижных игр. Они отличаются от подвижных едиными правилами, определяющим состав участников, размеры и разметку площадки, продолжительность игры; оборудование и инвентарь, что позволяет проводить соревнования различного масштаба. Соревнования по спортивным играм носят характер спортивной борьбы и требуют от участников большого физического напряжения и волевых усилий.

            Спортивные игры делят на определённые группы: командные и некомандные, с непосредственным соприкосновением с противником и без соприкосновения, с дополнительным снарядом (клюшка, ракета, бита) и без него. При определении влияния спортивных игр на организм занимающихся, а так же их назначения в системе физического воспитания необходимо исходить из общей характеристики игровых действий. В спортивных играх применяются разнообразные движения и действия: ходьба, бег, прыжки, внезапные остановки повороты, различные метания и удары по мячу (шайбе). Играющие целесообразно применяющие игровые приёмы, стремятся совместно со своими партнёрами добиться преимущества над противником, который оказывает активное сопротивление.

Игры должен проводить педагог, обладающий профессиональными знаниями по теории и методике проведения игр. Правильно проводимые игры способствуют развитию ловкости, быстроты, силы, выносливости, внимательности, сообразительности, воспитанию коллективизма, дружбы и отзывчивости. В играх раскрываются положительные и отрицательные стороны характера детей. 

Виды и классификация подвижных игр

Подвижные игры различаются:

· По сложности правил

· По двигательному содержанию (игры с бегом, метанием, прыжками и т.д.)

· По возрасту детей (игры для детей 1-2 классов, 3-4 классов);

· Двигательным способностям, преимущественно проявленным в игре;

· Наличию элементов спортивных игр;

· Форме организации занятий;

· Интенсивности нагрузки (низкая, средняя, большая, высокая);

· Сезону и месту проведения (в помещении или на открытом воздухе, летом или зимой);

· Использованию различного инвентаря и оборудования

Можно выделить следующие большие группы подвижных игр.

1. Сюжетные игры, в которых действия детей определяются сюжетом или ролью, которую они выполняют. Несложные правила являются обязательными во всех участников и позволяют регулировать поведение детей. В сюжетных играх может участвовать разное количество детей – от 10 до 25 человек.
2. Игры без сюжета – игры типа разнообразных «ловишек», основанные чаще всего на беге с ловлей и увертыванием. Наличие этих элементов делает игры подвижными, эмоциональными, они требуют от детей особой быстроты, ловкости движений. К этой же группе следует отнести игры, которые проводятся с использованием определённого выбора предметов и основаны на бросании, метании, попадании в цель. Эти игры могут проводиться с небольшими группами детей(2-4 человека).
3. Игровые упражнения представляют собой двигательные задания (прыжки, метание, бег), направленные на совершенствование определённые видов движения. Игровые упражнения могут быть организованны для небольшой группы детей. Выполнение движений в них может проходить, как одновременно, так и поочерёдно. Удобно проводить такие упражнения и с отдельными детьми.
4. Игры с элементами соревнования несложные игры – эстафеты также базируются на выполнении определённых двигательных заданий и не имеют сюжета, но в них есть элемент соревнования, побуждающий к большой активности, проявлению различных двигательных и волевых качеств (быстроты, ловкости, выдержки, самостоятельности). Этим они существенно отличаются от бессюжетных игр. Игры такого типа могут проводиться без разделения на группы, команды: каждый ребёнок, играя сам за себя, стремится выполнить задание, как можно лучше. При разделении на группы или команды от ловкости, сообразительности каждого играющего и согласованности действий участников группы или команды зависит общий результат.
5. В играх спортивного характера (бадминтон, игры типа баскетбола, волейбола, футбола и т.д.) используют несложные элементы техники и правила спортивных игр. 
На уроках с детьми младшего школьного возраста используют игры с пением, музыкальным сопровождением, музыкальные игры которые содействуют воспитанию у учащихся эстетического чувства. Музыка помогает детям организовать движения, сделать их выразительными и красивыми, почувствовать ритм, выполняя движения с предметами.

Благодаря большому разнообразию подвижных игр можно целенаправленно и разносторонне воздействовать на развитие ребёнка. Выбор каждой игры зависит от педагогических задач урока, а эффективность использования – от подготовленности играющих.

Место игр на уроке

На уроке физической культуры учителю важно стремиться к решению следующих задач:

· Повысить уровень двигательной активности до уровня, обеспечивающего нормативное физическое, психическое развитие и здоровье детей;

· Повысить функциональные возможности организма детей с целью противостояния неблагоприятным факторам; 

· Обеспечить условия для активности и творчества каждого ученика; 

         Успешное решение поставленных задач требует изменить общепринятый характер поведения уроков физической культуры у младших школьников, отказаться от доминирования фронтального метода выполнения упражнений, жёсткой регламентации двигательных действий, повысить моторную плотность занятий.

               Урок физической культуры строится по общепринятой схеме и состоит из трёх частей: подготовительно, основной и заключительной. В первой (подготовительной вводной) части урока изучаются, совершенствуются строевые упражнения, навыки в ходьбе, развивается общая выносливость в продолжительном беге, выполняются ОРУ, сообщаются теоретические сведения из раздела программы «Знания о физической культуре». На этом этапе проводятся подвижные игры: «Становись – Разойдись!», «Смена мест», «К своим флажкам!», «Построиться!», «Успей занять место!», в которых дети учатся построениям в шеренгу, колонну, запоминают своё место в строю.

Игры «Правильно – Неправильно», «Пишущая машинка», «Наша безопасность», «Режим дня», «Защита», «Физкульт – привет» позволяют учащимся овладеть теоретическими сведениями программы. 

             После строевых упражнений совершенствуются движения в ходьбе, которым на уроке отводится 2 – 3 минуты («Кто как ходит?», «Не попадись!»,  «Цветы и ветерки», «Посадка цифр»).  Ходьба переходит в равномерный бег, продолжительность которого постепенно увеличивается от занятия к занятию. Заканчивается подготовительная часть урока комплексами ОРУ, выполняемыми как в движении, так и на месте, с предметами и без предметов. 

               Во второй (основной) части урока происходит формирование жизненно важных двигательных навыков и развитие физических качеств.

Для решения поставленных задач используются подвижные игры высокой и средней интенсивности с дидактической направленностью. 

· Игры с бегом («Салки – Догонялки», «Пятнашки», «Горелки», «Кто быстрее», «Салки на болоте», «Третий линий», «Космонавты», «Мышеловка», «Невода», « Заяц без дома», «Пустое место», «Ловишка, пойман ленту», « Защита укрепления», «День и ночь», «Воробьи и вороны» и др.); 

· Игры с прыжками ( «Бой петухов», «Волк во рву», «Удочка», «Прыгающие воробушки», «Поймай лягушку» и др. ) 

· Игры с лазанием («Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Парашютисты», «Гимнастический марафон», «С берега на берег» и др. ) 

· Игры с метанием («Точно в мишень», «Охотники и утки», «Передал – садись», «Стрелки», «Метатели», «Кто дальше бросит», «Подвижная цель» и др.)

При исполнении игр основной части урока важно создавать условия для физически слабых учеников, учитывая одновременно уровень физической подготовленности большинства детей. 

В заключительную часть урока включаются подвижные игры средней и низкой интенсивности: «Весёлые задачи», «Древо дружбы», «Урони платок», «Замри!», «Делай как я!», «Карлики и Великаны», «Запрещённое движение» и др. 

Таблица Подвижные игры, воздействующие на двигательные качества учащихся младшего школьного возраста.

	Выносливость
	Скорость – силовые способности
	Быстрота
	Координация
	Комплексное воздействие  

	«Альпинисты»
	«Бой петухов» 
	«Салки догонялки» 
	«Загони шайбу» 
	«Косарь» 

	«Опасная прогулка» 
	«Отними ленту» 
	«Пятнашки»
	«Охотники и утки» 
	«Карусели» 

	«Змейка»
	«Волк во рву» 
	«Горелки» 
	«Точно в мишень» 
	«Конёк горбунок» 

	«Парашютисты» 
	«Удочка» 
	«Кто быстрее?» 
	«Передал – садись» 
	«Нора листы» 

	«Кто быстрее?» 
	«Помоги, друг!»  
	«Салки на болоте» 
	«Стрелки» 
	«Дровосек» 

	«Гимнастический марафон» 
	«Попрыгунчик и воробушки» 
	«Третий лишний» 
	«Метатели» 
	«Погреемся» 

	«Колобок» 
	«Лабиринт» 
	«День и ночь» 
	«Попади в корзину» 
	«Радуга» 

	«Казаки разбойники» 
	«Салки в круге» 
	«Мышеловка» 
	«Кто дальше бросит» 
	«Силач» 

	«Кто найдёт?» 
	«Борьба с мячами» 
	«Невод» 
	«Мячи в корзину» 
	«Пружинка»

	«С берега на берег» 
	«Поймай лягушку» 
	«Лишний в круге» 
	«Подвижная цель» 
	«Лестница» 

	«Гуси лебеди» 
	«Занимай место» 
	«Заяц без дома»
	«С горки вниз» 
	«Стоп!»

	«Заблудились» 
	«Передачи по кругу» 
	«Пустое место» 
	«Лови комара» 
	«Горячий мяч» 

	«Охота за мячом» 
	«Передача мяча» 
	«Ловишка, поймай ленту» 
	«Червяк» 
	«Большие и маленькие» 


              Методика проведения и организация подвижных игр
             Требования к проведению подвижных игр. Подготовка к проведению игр осуществляется, как правило, до начала урока и включает подбор и расстановку соответствующего инвентаря и оборудования, обозначение мест, где будут проходить игры. Перед началом игры следует объяснить её правила и по возможности показать основные игровые действия.  Если игра знакома детям, им нужно им нужно напомнить её краткое содержание и правила. Учитель должен знать исходное положение при построении подвижных игр: в круге, врассыпную, в колоннах, шеренге, по командам. Педагог должен удостовериться, что дети поняли правила игры. Для этого он проводит опробование игры, по ходу делая указания и уточняя правила. Правила игры должны быть просты и доступны детям. Движения должны быть разнообразны. Вначале педагогу рекомендуется самому взять на себя главную роль, привлекая детей далее заменить его.

              Методика проведения игры связана со способами подачи материала, обусловленными учебными задачами. Выбирая игру, учитель должен учитывать место и условия её проведения, возрастные особенности детей, их физическую подготовленность, количество. Во время проведения подвижной игры педагог решает три задачи:

· Укрепление здоровья школьников, их правильное физическое развитие;

· Совершенствование у детей двигательных навыков и умений, необходимых школьникам в повседневной жизни;

· Воспитание у учащихся морально – волевых и физических качеств.

             Организация играющих. Перед началом игры педагогу важно расставить учащихся так, чтобы они хорошо видели и слышали его. Детей нужно поставить с исходное положение, из которого начинается подвижная игра. Если для начала игры дети становятся в круг, то учитель должен при объяснении находиться между ними. Нельзя становиться в центре круга, так как отдельные учащиеся окажутся за спиной педагога. Если подвижная игра начинается в рассыпную, то рекомендуется построить детей полукругом, чтобы все хорошо сидели, слышали учителя. Методически безграмотно при объяснении игры выстраивать детей лицом к солнцу  или к окну. Педагогу надо стоять на видном месте, так чтобы видеть всех играющих и контролировать их поведение.

            Важно помнить, что успех игры зависит от объяснения. Оно должно быть кратким, так как длительное объяснение может сказаться  на воспитании игры. Игру нужно объяснять в сказочной и увлекательной форме в соответствии с образами и ролями, рассказ должен быть эмоциональным, логичным и последовательным, сопровождаться показом. Иногда надо менять интонацию, чтобы обратить внимание на игровой момент. Содержание игры подробно объясняется, только когда школьники играют впервые. При повторении игры надо напоминать её основное содержание и дать необходимые пояснения. 

            План объяснения правил подвижной игры.

1. Название игры.

2. Расположение игроков и их роли.

3. Ход игры (действия игроков, показ педагогом действий на своём примере и при помощи учащихся).

4. Цель игры (кто выигрывает).

5. Правила игры (важно подчеркнуть, что нельзя делать в игре).

6. Итог игры (обязательно подвести итог)

Выбор водящих. Желательно чтобы в роли водящего смогли побывать как можно больше детей. 

Существует несколько способов выбора водящих:

· По назначению педагога (учитель сам распределяет роли в игре, обязательно обосновывая свой выбор; этот способ считается самым быстрым);

· Жребию (жребием может быть считалка);

· Выбору детей (этот способ в начальной школе используется редко, так как маленькие дети не могут объективно оценивать свои силы и силы товарищей);

· Очередности, чтобы каждый побывал в этой роли;

· На основе результатов предыдущих игр (учителю следует заранее обговорить этот момент, способ не совсем верный, так как слабые и неловкие дети не могут быть водящими).

Все перечисленные способы надо соотносить с задачами, условиями проведения игры, количеством игроков, возрастом и настроением школьников.

Разделение на команды. При разделении на команды главное – учитывать равенство команд по силам и возможностям. Существует несколько способов разделения на команды:

· По выбору педагога (учитель знает возможности своих детей и быстро делит учеников на команды);

· Путём расчёта (девочки и мальчики выстраиваются в шеренгах по росту на разных флангах);

· По названию команд;

· Путём перестроений;

· По назначению капитанов (дети выбирают капитанов, которые по очереди набирают свою команду игроков. Способ быстрый, но есть отрицательный момент, когда неохотно набирают в команду слабых игроков. Для того чтобы избежать этого, необходимо выбор в команду не доводить до конца и разделить оставшихся игроков путём расчёта или по распоряжению учителя)  

· По сговору (дети выбирают капитанов, сами делятся на пары, равные по силам, сговариваются и подходят к своим капитанам. Присутствует момент игры, и процесс может затянуться следует это учитывать). 

Выбор помощников. Помощники наблюдают за выполнением правил игры, раздают инвентарь. Количество их зависит от сложности правил и игры, числа игроков и размера площадки. Учитель объявляет о назначении помощников заранее, после выбора водящих. К этой роли нужно привлекать учеников из числа освобождённых от урока, далее она усложняется, дети могут быть помощниками судьи.

Руководство процессом игры. Подвижная игра начинается по условному сигналу (взмаху руки, флажка, хлопку, словам педагога, последним словам речитатива). Свисток не рекомендуется использовать в играх учащимися в начальной школы, так как это может вызвать у них торможение (действие прекращается). Младших школьников нельзя надолго выводить из игры, следует указать им место, где они должны находиться. Учителю нужно быть терпимым к нарушением в игре, которые часто происходят из-за неопытности детей, неумения играть в коллективные игры. Следует начинать с самых простых игр, доступных в понимании и освоении. Длительность игры должна быть небольшой (до 10 мин), а в играх с бегом, прыжками нужно обязательно пересмотреть отдых. 

Педагогу необходимо постоянно наблюдать за состоянием играющих, дозировать нагрузку, устраивая кратковременные перевалы или уменьшая время игры, изменяя её правила.

Окончание игры. Учитель должен знать, когда закончить игру, её преждевременное окончание так же не желательно, как и затягивание. Продолжительность игры зависит от количества участников: чем игроков меньше, тем время проведения короче.

Рассеянное внимание, нарушение правил игры, неточность выполнения движений, снижение заинтересованности, учащённое дыхание – признаки утомления, при появлении которых необходимо закончить игру. Учитель должен заранее предупредить об окончании игры.

Подведение итогов игры. После окончания игры должен объявить результаты. Итоги игры подводятся в исходном положении, школьники остаются на своих местах, не перестраиваясь в шеренгу. Если исходное положение в рассыпную, то играющих надо собрать в полукруг. Следует отметить лучших игроков, обосновывая свои слова, похвалить тех детей, которые не совсем справлялись с игровым заданием, но старались. Подведение итогов должно проходить только на положительных эмоциях. Учителю нельзя ругать проигравших детей, их необходимо успокоить, дать надежду на победу в следующий раз.

         Особенности проведения эстафет. Эстафеты бывают:

· Линейные – дети стоят в исходном положении в колоннах и двигаются по одной линии;

· Встречные – дети стоят в колоннах, но каждая команда разделена пополам и движение игроков выполняется на встречу друг друга;

· Круговые – дети стоят,  как спицы в колесе, в шеренгах и лицом по направлению движения, движение происходит по кругу.

Содержание и методика обучения младших школьников элементам спортивных игр

                Баскетбол для учащихся младшего школьного возраста. В младшем школьном возрасте дети играют в баскетбол по правим. Знакомиться с элементами этой игры можно уже с первого класса. Начинать надо с самых простых действий с мячом, и по мере приобретения учащимся тех или иных навыков усложнять правила. Учащиеся начальных классов с большим интересом относятся к игре в баскетбол. Вначале они осваивают приемы ведения мяча. Для этого надо последовательно проделывать такие упражнения: ударять мяч об пол одной рукой и ловить двумя; ударять мяч об пол правой рукой, а ловить левой, и наоборот; проделывать все эти упражнения на ходу. Потом нужно поупражняться в отбивании мяча на месте как правой, так и лавой рукой и в ведении его с поворотами на месте (вокруг себя). Это подготавливает учащихся к овладению ведением мяча при передвижении вперед и в  других направлениях, а также с изменением скорости передвижения (когда на два шага приходится один удар мяча об пол), с остановками и переменой высоты отскока мяча.

                   Не менее важно для игры в баскетбол освоить броски мяча в корзину. Для этого используются такие приемы: перебрасывание мяча через сетку или веревку, натянутую не уровне выше головы; метание в баскетбольный щит, установленный не разной высоте, попадание мячом в баскетбольный щит после удара им об пол; бросок мяча в корзину сначала удобным для ученика способом, а затем двумя руками от груди с места с остановкой после ведения или ловли мяча.

                  Важным элементом действий в баскетболе является передача мяча партнеру двумя руками от груди и одной от плеча, стоя на месте после остановки и при передвижении. В передаче и ловле мяча лучше всего упражняться в разных построениях — парами, в шеренге, по кругу, в квадрате и т.п. Следует освоить передачу и ловлю мяча, преодолевая противодействия противников, а также поупражняться в согласовании своих действий с  действиями парт​неров и в ориентировке на площадке.

                    Игровые действия учащихся совершенствуются в разнообраз​ных подвижных играх с мячом и эстафетах с ведением, ловлей, передачей мяча и забрасыванием его в корзину (приложение 2).Только после такой предварительной подготовки можно предложить играть в баскетбол двумя командами по пять игроков по простейшим правилам. В каждой команде должны обязательно быть капитан и несколько запасных игроков. Командам нужно иметь отличительные знаки (эмблемы на майках — на груди или на спине).

                Наиболее удобна для игры в баскетбол учащихся 1 классов площадка длиной I5 и шириной 8 м. На площадке размечаются боковые и лицевые линии, круг диаметром 1.8 м в центре для розыгрыша спорных мячей. Щит и корзина должны быть подвешены на середине лицевых линий. Верхний край корзины располагается на 2 м. Играть в баскетбол можно обычным детским резиновым мячом (диаметр 20 мм) или мячом для мини-баскетбола (диаметр 60 мм вec 450г).

                    Цель игры — забросить как можно больше мячей в корзину команды-соперника, соблюдая правила. Команде, забросившей мяч в корзину, начисляется два очка. Игра состоит из двух таймов по 5 мин. между таймами делается 5-минутный перерыв.

                   Правила игры с мячом заключаются в том, что мяч можно передавать, бросать или вести в любом направлении. Случайное касание ногой мяча не считается нарушением. Ударять по мячу ногой или кулаками запрещается. Учащийся, получивший мяч в движении может вести его не более трех шагов, после чего мяч надо передать товарищу по команде. Вести мяч одновременно двумя руками не разрешается.

                  Если мяч выйдет за пределы площадки, то он считается вышедшим из игры. Виновным в выходе мяча из игры считается тот, кто последним коснулся до мяча. Если судья сомневается в том, кто последним коснулся мяча, назначается спорный бросок.

                 Любое несоблюдение перечисленных правил расценивается как нарушение. Команда, нарушившая правила, лишается мяча, мяч передается другой команде. Вбрасывание мяча осуществляется игроком команды, которая его получает, из-за боковой линии против того месте на площадке, где было совершено нарушение.

                    Розыгрыш начального и спорного броска производится в цен​тральном круге в начале каждого периода: при задержке мяча, в случаях, когда два игрока из соперничающих команд одновре​менно взялись за мяч: когда судья сомневается, от кого вышел мяч, когда мяч застрял в корзине; когда совершена ошибка игроками обеих команд. При этом учитель подбрасывает мяч вверх между стоящими в центре представителями от каждой команды. При ро​зыгрыше учащиеся могут касаться мяча только, когда он начнет снижаться после броска.

Футбол для учащихся младшего школьного возраста. Обуче​ние младших школьников элементам игры в футбол следует начинать с простых игровых заданий и упражнений.

1. «Научись владеть мячом». Подпрыгивая на одной ноге, подошвой другой ноги учащийся катает мяч вперед, назад,  в стороны. Проделывает то же, но поворачиваясь влево, вправо и кругом. Жонглирует мячом, подбивая его подъемом ноги. Подбивает мяч бедром (нога согнута, сначала мяч подкидывается руками).

2. «Сбей кеглю». В середину круга ставится кегля. Учащийся прокатывает мяч лавой и правой ногой, стараясь попасть им в кеглю удобным способом с расстояния 2—3 м.

3. «Прокати мяч в ворота». Учащиеся прокатывают мяч друг другу по прямой между двумя флажками.

4. «Мяч под планкой (шнуром)». На игровой площадке устанавливается на стойках планка (или натягивается шнур) на высоте 40—50 см, на расстоянии 3—6 м от нее по обе стороны проводятся линии. Играющие по очереди ударом ноги посылают мяч так, чтобы он прокатился пол планкой и не выкатился за пределы противоположной линии.

5.«Пвребрось мяч через планку (шнур)». Подбивая мяч снизу, учащийся должен постараться перебросить мяч через планку, приподнятую над уровнем земли сначала на 20—30 см, потом на 50— 60 и даже 100 см.
6. «Перебеги с мячом на другую сторону площадки* Учащийся ведет мяч бегом на другую сторону площадки, слегка подбивая его то травой, то левой ногой так, чтобы он не откатывался далеко.
7. «Пробеги змейкой». Учащийся проводит мяч бегом, огибая расставленные по одной линии предметы — кубы, кегли, шесты.
8. «Пас». Стоя напротив, двое учащихся передают мяч друг другу, прокатывая его по земле уларом ноги. Если играющих больше, они становятся в круг. Мяч можно передавать стоящему напротив соседу по кругу.
9. «Овладей приемами игры в футбол»:

· ударом внутренней стороны стопы («щечкой») учащийся на​правляет мяч в сетку или стенку:

· учащийся останавливает отскочивший от стены мяч и снова ударяет по нему «щечкой» (расстояние до стены 3—4 м). По​вторяет это действие многократно;

· учащийся повторяет удары «щечкой», не останавливая отскочившего от стенки мяча:

·  учащийся выполняет эти же упражнения, посылая мяч ударом «щечкой» не в стену, а партнеру по игре;

· ученик бьет по мячу внутренней частью подъема ноги. При подаче мяча в задуманном направлении надо учитывать, что точ​ность удара зависит и от направления разбега. При ударе по мячу носок ноги должен быть оттянут вниз (косо к направле​нию удара), а голеностопная часть — оставаться неподвижной. Для того чтобы научиться попадать с разбега по мячу, следует сначала поупражняться: подбегая к мячу наискось и по дуге, за​махиваться, но не ударять по нему ногой, а только проверять принятое положение. Только после этого можно выполнять удар (подать мяч учащемуся, в цель, в ворота и т.п.);

· Ученик останавливает катящийся мяч внутренней стороной стопы и подошвой.

                 Играя с несколькими школьниками, нужно применять разные виды построений — в две шеренги, четырехугольником, по кругу и т.п.  Проделывать упражнения на месте, на медленном ходу, во время быстрого бега. Играть в футбол, применяя простейшие правила, можно на любой ровной площадке. Размеры ее не должны превышать в длину 30—40 м, в ширину 15—30 м. Поперек площадки через её периметр проводится средняя линия. Края площадки ограничиваются 6 фляжками. 4 из которых угловые. 2 — средние. На торцевых сторонах площадки стойками обозначаются ворота размером по 3—4 м. Каждая из команд состоит из  5—7 игроков, включая вратаря. Один из игроков команды избирается ее капитаном.

               Перед началом игры в футбол капитаны команд бросают жребий. Одна команда получает право начать игру, другая—выбирает ворота. Игра начинается с центра поля (лучше обозначить его кругом). В момент розыгрыша первого мяча члены команды, начинающей игру, находятся на своей половине поля, а игроки противоположной команды — на расстоянии 3—5 м от них.

               Игроки, получившие мяч, стараются подвести его серией передач поближе к воротам и забить гол. Задача игроков противоположной команды — не пропускать противника к своим воротам и не давать забить мяч. Ворота защищает вратарь — единственный игрок команды, которому разрешается брать мяч руками. Все остальные должны передавать, останавливать, забивать и совершать другие действия с мячом только при помощи ног. Касание мяча головой или туловищем ошибкой не считается. Если мяч за​бивают в ворота, вратарь посылает его в поле свободным ударом.

Игра в футбол в начальной школе состоит из двух таймов во 15 мин. Между таймами дается перерыв на 5 мин. Перед началом второго тайма команды меняются воротами. Выигрывает та команда, которая забьет больше голов в ворота противника.

                     Судья руководит игрой — следит за порядком на поле и ведет счет. Если игрок нарушает правила, судья останавливает игру и делает ему замечание, поясняет, в чем состоит нарушение. Мяч при этом передается противоположной команде. Строго запрещается подставлять подножки, ударять игроков по ногам или толкать их рукой, слишком азартно отталкивать друг друга корпусом во время борьбы за мяч, нападать на вратаря, стараясь отобрать у него мяч. Учитель во время игры в футбол должен следить, чтобы дети проявляли дружеские, товарищеские отношения.

Хоккей для учащихся младшего школьного возраста. Обуче​ние игре в хоккей надо начать с отработки простейших умений и навыков.

Начальные упражнение

1. Перекладывать клюшку из одной руки в другую, поднимать, опускать, вращать ее двумя руками.

2. Прокатывать мяч клюшкой друг другу в парах, в шеренгах, колоннах, по кругу.

3.Отбивать клюшкой мяч о стенку.

4. Закатывать мяч клюшкой в лунку.

5.  Забрасывать мяч клюшкой в ворота.

Для игры в хоккей ид траве выбирается ровная площадка размером 20 х 10 м. края площадки отмечаются флажками. У тор​цевых сторон площадки обозначаются ворота шириной 1,5 м Размечается центр поля. В игре участвуют две команды во 6 че​ловек.

В центре поля становятся два игрока, по одному от каждой команды (другие игроки не должны тесниться к центру). По сигналу взрослого они клюшками разыгрывают мяч, стараясь направить его одному из игроков своей команды. Получив мяч, игрок ведет его в сторону ворот противника либо передает товарищу по команде.



                   Игроки другой команды стараются забрать мяч, не допустить его в свои ворота. Вратари защищают свои ворота, преграждая движение мяча клюшкой, руками, ногами или туловищем. Игра состоит из двух таймов по 10 мин с 5-минутным перерывом. По​беждает команда, забившая большее количество мячей в ворота другой команды.

               Простейшие правила игры состоят в следующем: перебрасы​вать мяч и вести его можно только клюшкой; следует прокатывать мяч по земле и не давать ему взлетать выше 0,5 м; во время игры желая грубо толкать друг друга, хватать руками. Подставлять подножки, громко кричать, спорить с судьей; останавливать мяч раз​решается не только клюшкой, но и руками, ногами, туловищам; если мяч вышел за пределы площадки, он вводится в игру игроком противоположной команды в том месте, где пересек границу площадки. Нарушившего правила судья (учитель) наказывает выведением из игры или засчитывает команде штрафное очко.

Зимние игры и хоккей можно проводить после того, как учащиеся освоили игры на коньках и достаточно уверенно пользуются клюшкой. Ученик должен быть достаточно подготовленным, чтобы участвовать в подобных играх. По мере освоения игровых приемов можно усложнять задания.

Игровые задания и игры для обучения элементам игры в хоккей 

1. «Гонки с шайбой». За линией старта располагаются 2—4 команды. Впереди на расстоянии 10—15 м на смежной площадке стоят флажки по числу команд, участвующих в игре. Чтобы детям легче было ориентироваться, для каждой команды устанавливаются флажки определенною цвета — спине, зеленые, желтые, красные. Стоящие первыми в командах держат в руках клюшки, у ног  лежат шайбы. По сигналу учителя каждый гонит шайбу клюшкой до флажка, огибает его и возвращается на линию старта ( шайба должна быть обязательно оставлена прямо на линии). Клюшку бе​рет следующий игрок команды. Играют до тех пор, пока все  игроки команды не выполнят задание. Команда, окончившая игру первой и не допустившая ошибок при передаче клюшки и шайбы считается победившей.

2. «Загони льдинку в ворота». Играющие сооружают на пло​щадке ворота из снега или обозначают их прутиками, палочками. Они становятся в 4—5 шагах от ворот и стараются клюшкой  загнать в них льдинку.

3. «Передай шайбу». Учащиеся распределяются на пары и становятся с клюшками в руках друг напротив друга на расстоянии 2—3 м. Несильным плавным движением они перебрасывают шайбу друг друга так, чтобы она скользила по снегу и попадала поточнее на клюшку партнеру.

4. «Ледяная карусель». У каждого ученика клюшка и шайба. Играющие катятся на коньках друг за другом по кругу, ведя шайбу перед собой.

5. «Змейка». По кругу расставляют 5или 7 (нечетное количество) цветных деревянных кубов или кеглей. Несколько играющих катятся на коньках и ведут шайбу клюшкой так, чтобы обходить стоящие на льду предметы поочередно справа и слева (змейкой). Сделав один круг, играющие начинают огибать предметы с другой стороны. Через несколько кругов надо сменить направление движения.

5. «Поспеши, но не сбей!». В игре участвует несколько команд по 3—4 игрока. Играющие располагаются у стартовой линии. Пе​ред каждой командой на одинаковом расстоянии друг от друга расставлены флажки на подставке (кубы или кегли) (4—5 штук). По сигналу «Марш!» одни из игроков каждой команды с помощью клюшки шайбой обводит первый флажок справа, второй слева и т.д. Добежав до последнего флажка, он таким же способом возвращается назад и передает шайбу следующему игроку команды который тут же начинает  бег. Если во время бега кто-либо играющих собьет флажок, то он должен аккуратно поставить его на место и только тогда продолжать бег. Игра заканчивается, когда все учащиеся вернутся на исходные позиции, выполнив игровое задание. Команда, собравшаяся первой, считается победительницей.

 7. «Забей в ворота». Играющие по очереди забивают шайбу клюшкой в ворота с расстояния 6—8 м. каждый бросает шайбу 5 раз подряд. Выигрывает тот, кто попадает в ворота большее число раз.  Игра повторяется, в ходе ее можно суммировать, число попаданий во всех попытках.

8. «Сбей кеглю». На линии ворот ставят несколько разноцветных кеглей. Учащиеся шайбой стараются попасть в кеглю и сбить еe с расстояния 3—4 м. Можно установить разное количество очков за кеглю разного цвета, например: зеленая — 1, синяя — 2, желтая — 3, оранжевая — 4 и т.п. В этом случае каждый подсчитывает, какое количество очков он выиграл.

9. «Попади с подачи». Двое учащихся располагаются в 3—4 м от ворот. Один перебрасывает шайбу другому, тот ее ловит клюш​кой и сразу же бросает в ворота. Через 10 подач играющие меня​ются ролями.

10. «Между флажками». Играющие становятся в две колонны по 3—4 человека, расстояние между колоннами 4—5 м. Между колоннами проводится прямая линия, на ней на протяжении 30— 40 шагов расставляют 5 флажков на равном расстоянии друг от друга. Играют парами, но одной шайбой. По сигналу ведущего первая пара начинает бег. Игрок, у которого шайба, прокатывает ее вперед под углом между первым и вторым флажками, а партнер перехватывает и направляет между вторым и третьим флажками. Минуя последний флажок, играющие поворачиваются и бегут назад, передавая по-прежнему шайбу между флажками. Затем клюшки и шайба передаются следующей паре игроков. Игра продолжается, игроки регулируют силу подачи шайбы и скорость передвижения на коньках так, чтобы партнеру было удобно ее принимать.

11. «Хоккеисты ». Играющие делятся на две команды по 3—4 че​ловека. Одна команда — синие, другая — зеленые. На левом рукаве у учащихся повязаны ленточки соответствующего цвета. Игроки одной команды передают друг другу шайбу, стараясь забить ее в ворота противника. Другая команда мешает им это сделать, перехватывает шайбу и сама идет в наступление. Каждый раз, когда кому-нибудь из играющих удастся забить шайбу в ворота, его команда получает очко. Выигрывает та команда, которая наберет большее количество очков.

Настольный теннис для учащихся младшего школьного возраста.  Учащихся младшего школьного возраста можно научить играть, а настольный теннис по упрощенным правилам. Подвижные игры подобного рода строятся на разнообразных действиях с маленьким целлулоидным мячом (шариком) и ракеткой. Действия эти довольно сложные, поэтому важно, чтобы учащиеся предварительно в отдельных играх научились попадать маленькой ракеткой по шарику, соразмерять силу удара, чтобы правильно посылать его на сторону партнера по игре. В таких играх и упражнениях школьники приучаются правильно держать ракетку, бросать и ловить шарик, ориентироваться в пространстве. У них развиваются глазомер, ловкость, быстрота движений.

Игры с шариком можно организовать на ровной; свободной площадке или в ненастную погоду на веранде, в зале. Для игр лучше иметь большое количество шариков, чтобы дети, желающие поиграть, не стояли в ожидании своей очереди.

Игровые упражнения для обучения игре в на​стольный теннис

1. «Задержи шарик». Учащиеся располагаются по кругу, приса​живаются на корточки. Учитель стоит в центре круга. Он катит шарик ученику, называя при этом его имя. Тот, кого назвали, задерживает шарик и катит его обратно учителю. Педагог должен следить, чтобы ученики катили шарик, а не подбрасывали. Пря повторении игры роль водящего могут выполнять учащиеся.

2. «Шарик с горки». Из кубиков и небольших дощечек устраиваются 2—3 горки. Учащиеся становятся перед горками в колонны по несколько человек. Стоящие первыми берут по шарику для на​стольного тенниса, по сигналу учителя катят шарики с горок и бегут за ними (вдоль левой стороны горки). Догнав их. возвращаются, обегая горку с другой стороны. Передают шарики следующим игро​кам, а сами становятся в конец колонны. Побеждает та команда, уча​щиеся которой быстрее выполнят задание. Чтобы шарики не ука​тывались слишком далеко, на расстоянии 3—4 м от горок из брусков строительного материала можно установить барьер.

3. «Докати до стены*. Из длинных реек или гимнастических  палок делают два коридорчика шириной 40—50 см так. чтобы они доходили до стены. Учащиеся становятся колоннами напротив них.  Двое первых игроков подходят к заранее обозначенной линии и катят шарики по коридорчикам, чтобы они ударились о стену и покатились обратно. Откатившиеся от стены шарики они передают следующим игрокам. Так повторяется до тех пор, пока все учащиеся в колоннах не прокатят шарики. Выигрывает команда  выполнившая задание первой. 

Вариант: учащиеся, разделившись на команды, садятся на стулья или скамейки по обеим сторонам площадки, зала. Двое готовятся прокатывать шарики до стены, а другие двое встают у стены. По сигналу первые учащиеся катят шарики, а стоящие у стены перехватывают их после отскока от стены и подбегают к исходной позиции прокатывания. Место у стены занимает следующая пара и т.д.

4. «Закати шарик». Из строительного материала выкладывают на полу фигуры в виде ворот. Учащиеся делятся на команды по числу ворот, каждому дастся по шарику. Учащиеся по очереди катят свои шарики в ворота с расстояния 2—3 м. Когда они выпол​няют задание, подсчитывается количество шариков, попавших в ворота. выигрывает команда, закатившая в ворота большее число шариков. После этого шарики собирают, и игрa повторяется снова.

5. «Прокати — не урони». Игра проводится в спортивном зале.

Два стола один за другим придвигаются к стене. Учащийся становится у края стола и катит шарик по нему так. чтобы он отскочил от стены, затем старается быстро поймать его, не давая упасть со стола, и передает следующему. Игру можно проводить и по подгруппам, подготовив для этого 2—3 игровых поля.

6. «Подбрось — поймай». Учащиеся становятся в две шеренги (на расстоянии 3 м), в одной шеренге у всех шарики. По сигналу учителя они одновременно подбрасывают шарик перед собой вверх, ловят его двумя руками, затем прокатывают стоящим на​против. Стоящие в другой шеренге делают то же самое. Игру при повторении можно усложнить, учащиеся должны бросать и ловить шарик с хлопками, с поворотом вокруг себя, бросать его одной рукой, а ловить другой и т. п.

7.«Попади в окошко». Учащиеся становятся в две колонны по несколько человек по обе стороны гимнастической стенки (на расстоянии 1—2 м) и делятся таким образом на две команды. У первого ученика одной команды в руках шарик. Учитель показывает, в каждый пролет стенки («окошко») надо перебросить его на сторону другой команды. По сигналу играющий бросает шарик в «окошко» и уходит в конец колонны; учащийся с другой стороны ловит его берет с пола, бросает в «окошко» другой команды и тоже уходит в конец своей колонны.

8. «Не дай шарику упасть». Учащиеся становятся полукругом, у каждого из них в руках ракетка и шарик. По сигналу учителя играющие кладут шарик на середину ракетки и стараются как можно дольше удержать его.

Варианты:

1.Удержать шарик, пока учитель сосчитает до 5-—6 и более;

2.Положить шарик на ракетку и пройти с ним до черты на расстоянии 2-3 м.

9. «Поймай шарик на ракетку». Учащийся сам подбрасывает шарик вверх ракеткой и старается поймать его на ракетку. Затем он должен отбить шарик вверх несколько раз подряд. 
Варианты:
1. Ударить шариком об пол и поймать его на ракетку посла отскока;
2. Один учащийся бросает шарик, а другой ловит его и старается удержать на ракетке. Бросать можно разными способами сверху, прямо на ракетку, с расстояния 2 м. с отскоком от пола;

3. Учащиеся располагаются парами по обе стороне стола на расстоянии примерно одного шага. Один ученик бросает шарик, чтобы он отскочил, ударившись о стол. Стоящий напротив ловит его и отсылает обратно. Бросать можно рукой, а отражать— ракеткой, и наоборот.

10. «С ракетки на ракетку». Учащийся держит в каждой руке по ракетке, на одной лежит шарик. Сближая ракетки, он наклоняет ту, на которой находится шарик, и скатывает его на другую. Перекатывать шарик с ракетки на ракетку надо несколько раз подряд.

Варианты:
1.Перекатывать шарик с ракетки на ракетку на ходу;
2. Встав парами, передавать шарик, скатывая его со своей ра​кетки на ракетку партнера.

11. «От стены». Учащийся становится лицом к стене на расстоянии 1.5—2.0 м от нее. В правой руке он держит ракетку, в левой— шарик. Сгибая ноги, ученик бросает шарик в стенку рукой, а ло​вит ракеткой, стараясь не дать ему скатиться.
Вариант: учащийся ударяет шариком о стену немного сильнее, позволяет ему, отскочив от стены, удариться об пол и только тогда ловит ракеткой.
Для игры в настольный теннис нужны прямоугольный стол,  длина которого 2.7 м, ширина 1.5 м, высота 0,7 м, небольшие ракетки с короткой ручкой, сетка и теннисный мяч. Поверхность стола для настольного тенниса должна быть темной, тогда на его фоне будет лучше выделяться белый мяч. На середине стола, по​перек его укрепляется невысокая сетка.
Ракетку надо держать так, чтобы можно было рукой, кистью совершать свободные и естественные движения. Ракетку берут в пра​вую руку, чтобы основание ручки находилось в вершине угла между большим и указательным пальцами. При ударах справа на поверхность  ракетки опирается указательный, слева — большой палец. Играть в настольный теннис можно вдвоем — один на одни или вчетвером — двое на двое. Игрок, подающий мяч слегка подбрасывает

3.4 МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИМ УПРАЖНЕНИЯМ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИМ УПРАЖНЕНИЯМ СОГЛАСНО ПРОГРАММНОМУ МАТЕРИАЛУ ПО КЛАССАМ.

     Элементы легкой атлетики составляют основу физической подготовки во многих видах спорта, в том числе игровых и зимних. Легкая атлетика наряду с гимнастикой, плаванием и некоторыми другими видами спорта являются частью фундаментальной подготовки в системе общего образования.

      Как средство физического воспитания легкая атлетика способствует всестороннему физическому развитию и укреплению здоровья учащихся. Она развивает силу, быстроту, выносливость, улучшает подвижность в суставах, позволяет прибрести широкий круг двигательных навыков, способствует воспитанию волевых качеств. Широкое использование легкоатлетических упражнений повышает функциональные возможности организма, обеспечивает высокую работоспособность. Возможность варьировать нагрузку легкоатлетических упражнений позволяет успешно использовать их в занятиях с детьми разного возраста и пола, поэтому легкоатлетические упражнения наряду с гимнастическими являются ведущими в физическом воспитании школьников.               

    В младшем школьном возрасте, благодаря активному развитию двигательных функций, дети легко осваивают и совершенствуют разнообразные формы движения. Обучение новым движениям с развитием координационных способностей становится более привлекательным и доступным. Однако младшие школьники плохо реагируют на однообразные упражнения, быстро устают, поэтому необходимо учитывать возрастные особенности и двигательный опыт учащихся, выбирая тот или иной метод обучения. На занятиях  следует обеспечить наглядность материала, с помощью доходчивых образных объяснений органически связывать наглядность с изучаемым движением, его значением, правилами выполнения и.т.д.

    При обучение чаще используется целостный метод, при этом действия  вначале упрощают за счет второстепенных деталей и облегчает путем замедленного выполнения, использование вспомогательных снарядов, ориентиров, физической помощи. Необходимо сочетать методы стандартно-интегрированного и переменного упражнения.

   Для начальных классов легкоатлетические упражнения рекомендуются проводить преимущественно в игровой и соревновательной форме.

   Распределение программного материала по разделу «Легкая атлетика» с 1 по 4 класс – 1четверти 18ч, в 4четверти 16ч,  в год 34ч.

    В программе подготовки младших школьников по физической культуре 1-4 классов в разделе «Легкая атлетика» включены: 

1) бег с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорение, с изменяющимся направлением движения («змейкой», по кругу, спиной вперед) из разных исходных положений и с разными положением рук; с высокого старта и низкого старта, с последующим стартовым ускорением; равномерный бег по следующим ускорением; челночный бег 3     10 м; бег с изменением частоты шагов, изменением темпа; 

2) прыжки на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево на 90 и 100 градусов, по разметкам, через препятствия); с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в длину с места и с прямого разбега; согнув ноги; в высоту с разбега способом «перешагивание»; спрыгивание и запрыгивание на горку матов; прыжки через скакалку;

3) броски большого мяча ( 1кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди, снизу из положения стоя и сидя;

4) метание малого мяча весом 150грамм на дальность правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену;

5) подвижные игры на материале легкой атлетики: «К своим флажкам», «Не оступись», «Быстро по местам», «Третий лишний», «Метко в цель», «Вызов номеров», «Шишки-желуди-орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка», «Салки с ленточками», « Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Мяч среднему», «Круговая охота», «Капитаны», «пятнашки», «Пятнашки в парах(тройках)», « Подвижная цель», «Не давай мяча водящему».

      Ко времени окончания4 класса учащиеся должны уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью до 60м; пробегать в равномерном темпе 10мин; выполнять легкоатлетические упражнения; правильно выполнять прыжок в длину с места; выполнять основные движения в метании.

      В ходе урока используются общеразвивающие упражнения на материале легкой атлетики.

      Для развития координации: бег с изменяющимся направлением м во время передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной, двух ногах, поочередно на правой и левой.

       Для развития быстроты: повторное выполнение беговых упражнений  с максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; «челночный бег»; бег с «горки» в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; «рывки» с места и в движении по команде ( по заданному сигналу). 

       Для развития выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30м ( с сохраняющимся или уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400м; равномерный 6-минутный бег.


Для развития силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15-20см); передача набивного мяча (1кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2кг) одной и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнения беговых нагрузок «в горку»; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед ( правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам вполуприседе и приседе; запрыгивание и последующее спрыгивание с горки матов; спрыгивание и последующее запрыгивание на горку матов.

    К занятиям по легкой атлетике учащиеся допускаются с 1 класса после обязательного инструктажа по технике безопасности. К несчастным случаям можно привести плохая подготовка мест занятий, скользкий грунт, недостаточный контроль за исправностью инвентаря, нахождение в зоне броска во время метания мяча: несоответствие размера и веса инвентаря возрастным особенностям детей (в метаниях- растяжения, разрывы связок и мышц, особенно в плечевом суставе); неправильное размещение групп и нарушение учащимися очередности при выполнение заданий, неправильное распределение нагрузки, выполнение упражнений без разминки. 

     Разминку на уроках по легкой атлетике проводят с целью функциональной подготовки организма к предыдущей работе. Разминка должна соответствовать основным упражнениям по координационным механизмам и характеру физических нагрузок.

   Разминка состоит из ходьбы, медленного бега, специальных беговых и прыжковых упражнений, ускорений, комплексов ОРУ. Длительность медленного бега- 2-3 мин, в холодную погоду её увеличивают. Упражнения в беге выполняются для подготовки мышц и связок к интенсивной работе, для коррекции техники бега, для настройки на работу. Достаточно 3-5 упражнений на дистанции 30-49м, по 2-3серии. 

    В легкой атлетике много видов с простой (бег) и сложной техникой соревновательного упражнения. Существует определенная последовательность в обучении технике легкоатлетических видов.

      Бег- быстрый способ передвижения. В физическом воспитание учащихся бег занимает ведущее место, являясь естественным прикладным движением. В отличии от ходьбы бег более эффективно влияет на развитие всех групп мышц, сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной систем, повышает обмен веществ. Кроме того, бег укрепляет связки внутренних органов, способствует развитию быстроты, выносливости, координации движений и других физических качеств, воспитывает настойчивость, выдержку.

   Обучение беговым видам осуществляется в определенной последовательности:

5) бег на средние и длинные дистанции;

6) спринтерский бег;

7) эстафетный бег;

8) барьерный бег;

9) бег на 3000 м с препятствиями.

   В начальной школе изучают первые дна вида бега. При беге на среднее и длинные дистанции амплитуда движений, степень усилий, координационная и психическая сложности техники относительно низкие. В спринтерском беге происходит максимальная реализация всех параметров- амплитуды, усилий, которые должны исполняться за короткое время. Координационная и психическая сложности движений в спринтерском беге возрастают.

   Обучение бегу начинается с сообщения ученикам сведений о беге, технике его выполнения, ознакомления с общепринятыми в легкой атлетике понятиями –«толчковая нога» (нога, соприкасающаяся с землей), «маховая нога» ( нога, которая уже оттолкнулась). На уроках дети должны научиться бегать мягко, в чередование с ходьбой, навстречу друг к другу и друг за другом, не обгоняя и не толкаясь, соблюдая дистанцию, с хорошей осанкой, на носках, меняя темп, в одном направление и с изменением направления, с преодолением простейших препятствий, с различной длиной шагов, прямолинейно, с высокого и низкого старта, ритмично дышать.

    Техника бега. Тело бегущего слегка наклонено вперед (вертикальное положение или излишний наклон туловища-ошибки); голова и туловище держаться на одной линии(смотреть вперед), плечи не поднимаются. Обычный бег выполняет перекатом с пятки на носок, толчковая нога ставится на внешнюю сторону толчковой части стопы и во время отталкивания полностью выпрямляется; маховая нога сгибается в коленном суставе, бедро движется вперед-вверх, достигает наибольшей высоты  в момент толчка другой ногой; согнутые в локтях (до90градусов) руки двигаются в том же темпе, что и ноги, кости не напряжены, пальцы полусогнуты.

    Для обучения правильной технике бега применяют специальные беговые упражнения.

5. Имитация движений рук при беге стоя на месте.

6. Бег с высоким подниманием бедра (особое внимание  уделяется постановке стопы на поверхность с носка и отсутствию касания пяткой).

7. Бег с захлестываем голени.

8. Многоскоки.

9. Бег на прямых ногах.

10. Семенящий бег.

    На начальном этапе обучения бегу следует добиваться лишь того, чтобы руки свободно и без напряжения были согнуты в локтях под прямым углом. Если это требование выполняется, то дети, не думая о движении рук, непроизвольно будут делать ими легкие попеременные размахивания в такт шагам и постепенно научатся активно работать руками. 

    Во время бега нужно обращать внимание на поднимание бедра вперед-вверх, постановку ноги с носка, параллельное положение стоп и не допускать поворотов туловища в сторону. Определенную трудность здесь представляет умение выполнять действительно гладкий бег с равномерной скоростью, так как ребенку всегда хочется рвануть вперед. Формирование умения длительного равномерного бега благоприятно влияет на нервную систему.

    Дыхание детей произвольное, но надо следить за тем, чтобы во время бега они дышали через нос и не задерживали дыхание.

    Чтобы быстрей выработать у детей умение свободного мягкого бега, следует обучить их бегу на носках. Вначале бег проводится в одном направлении, затем в разных. Для изменения направления бега надо пользоваться условными звуковыми и зрительными сигналами. 

В начальной школе изучают бег на короткие дистанции на 30, 60м.При анализе технике бега на короткие дистанции выделяют условно:

· старт;

· стартовое ускорение;

· бег по дистанции;

· финиширование.

1.Старт. Короткие дистанции дети бегают из положения высокого старта на две команды. По команде «На старт!» учащиеся занимают исходное положение у стартовой линии. Толчковая нога находится у линии, а маховая становится на 2-2,5 стопы сзади. Туловище наклонено вперед примерно на 40-45 градусов, ноги чуть согнуты в тазобедренных и коленных суставах. Положение тела должно быть удобным и устойчивым. Вес тела распределен больше на впереди стоящую ногу. Руки согнуты в локтевых суставах и занимают положение, противоположное ногам. Смотреть нужно вперед, на дорожку, примерно на 3-4м.

Типичные ошибки при выполнении старта: голова запрокинута назад, так как ребенок смотрит на финиш, спина прогнута; руки выпрямлены, центр тяжести сдвинут назад; плачи поданы далеко вперед за стартовую линию.

   Для обучения правильной техники старта применяются упражнения:

1) бег на различных положений высокого старта( 5-10м);

2) выполнение команд «На старт!» и «Внимание!». По команде «Внимание!» научится рационально распределять вес тела на ногах.

2.Стартовое ускорение. Типичные ошибки при стартовом разгоне связаны с тем, что скорость бега увеличивается в большей степени за счет удлинения длины  шагов и в меньшей степени за счет частоты шагов.  Нельзя допускать чрезмерного увеличения длины шагов- тогда получается бег прыжками и произойдет нарушение ритма беговых движений.

3. Бег по дистанции. Набрав  максимальную скорость, нужно стремиться сохранить её на всей дистанции. Переход от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, без резкого выпрямления туловища, без изменения ритма беговых шагов. Бег по дистанции надо выполнять широким шагом, с активным проталкиванием. Важную роль играет активный вынос бедра вперед-вверх, что создает предпосылки для постановки ноги на дорожку активным загребающим движением. Осваивая технику бега, следует с первых занятий учиться бежать  на передней части стопы, руки должны работать вдоль туловища по ходу движения, кисти расслаблены, полусогнуты, взгляд направлен вперед, дыхание ритмичное.

     Для обучения правильной техники бега  по дистанции применяют упражнения:

1.  Бег у гимнастической стенки.

2. Работа рук на месте.

3. Бег с высоким поднимание бедра.

4. Семенящий бег.

5. Бег с захлестыванием  голени.

6. Бег с ускорением и нарастанием ритма.

7. Бег со скоростью 80% максимальной на отрезках 20-130м.

8. Бег в полную силу на 20-30м.

    Типичные ошибки: голова запрокинута назад; непрямолинейный бег, верхняя часть тела раскачивается, руки движутся поперек тела; верхняя часть туловища чрезмерно наклона вперед; постановка ноги с пятки; ноги ставятся на грунт непрямолинейно, широкий сед; носки развернуты наружу; стопа становится или сзади , или на уровне коленного сустава; нет активного «загребания» стопой; подняты плечи, закрепощаются руки; толчок направлен вверх, а не вперед.

     Все беговые упражнения и ускорения необходимо выполнять без напряжения, свободно. Количество повторений зависит от уровня физической  подготовленности учеников. После каждого ускорения учитель обращает внимание на основные ошибки, предлагая устранить их в очередной  пробежке. Важно учитывать, что если одновременно указать ученику на 4-5 ошибок, он не сможет устранить ни одной.

     4. Финиширование. Максимальную скорость невозможно сохранить до конца дистанции. Примерно за 20-15 м до финиша скорость обычно снижается на 3-8%. Суть финиширования состоит в том. Чтобы постараться поддержать максимальную скорость до конца дистанции или снизить влияние негативных факторов на нее. Для поддержания  скорости необходимо увеличить частоту беговых шагов, а это можно сделать за счет движения рук.

Бег считается законченным, когда  ученик пересечет воображаемую плоскость финишного створа какой-либо частью туловища. Финишную линию пробегают  с максимальной скоростью, выполняя на последнем шаге бросок в финишном створе грудью или плечом.

     Для обучения правильной технике финиширования применяются специальные упражнения:

3) Ходьба с наклонами туловища вперед и отведением рук назад.

4) То же, в спокойном и быстром беге.

5) Финиширование плечом со средней и максимальной скоростью.

   Упражнения выполняются сначала самостоятельно, а затем в группе по 3-5 человек.

    Типичные ошибки: финиширование прыжком; остановка сразу после финиша; ранний наклон туловища.
              1 класс

 Содержание обучения: сохранение правильной осанки; свободное и ритмичное дыхание; медленный и быстрый темп бега.

   Основные средства обучения

Упражнение 1. Бег в колонне по одному. Класс делится на группы, идет в колене по одному в обход зала, площадки. По команде учителя начинает бег 1-я группа. Пробежав круг, встает в  конец колоны и продолжает движение шагом. Бег начинает 2-я группа, затем 3-я. Во время выполнения упражнения нужно следить за соблюдением дистанции, темпом бега, оценивать качество выполнения задания. Упражнение надо повторить 2-4 раза. Расстояние, пробегаемое каждой группой, -30-60м. Через 2-3 урока дети научатся соблюдать дистанцию в беге по группам. 

   Упражнение 2. Бег в колонне по одному всем классом Пробежав 30-60м, дети переходят на ходьбу, затем снова бег, и так повторяется 3-4 раза.

    Для усложнения задания можно использовать бег зигзагами (обегая препятствия), по гимнастической скамейке, под натянутой веревкой, меняя направление и темп, противоходом, по спирали, через вращающуюся скакалку ( упражнение развивает умение рассчитывать беговые шаги).

Упражнение 3. Бег учащихся группами ( вначале по 2-4 человека, потом по 8-15).  Первое время дети бегают, держась за руки, на расстояние 15-20м в одном направлении. Класс выстраивается в шеренгу. По вызову учителя 1-я группа выходит на старт, ученики по команде бегут до обозначенного места и возвращаются в шеренгу. Выполняется  по 4-10 пробежек, затем проводятся перебежки группами навстречу друг к другу с переноской и перекладываем предметов( мячи, кубики, мешочки и.т.д.).

    Одновременно первоклассников обучают технике правильного бега в медленном темпе(100-120 шагов/мин), для освоения которого включают бег с прыжками( через препятствия) и бег по «широкой лестнице». 

Упражнение 4. Преодолевая препятствие, ребенок высоко и энергично выносит бедро маховой ноги, что вырабатывает широкий беговой шаг с усиленным отталкиванием вверх и способствует более успешному овладению техникой бега. Вначале упражнение выполняется с прыжком через набивной мяч или через другое препятствие высотой 25-30см. Учитель ориентирует учеников на энергичный вынос бедра в момент отталкивания. При повторении даются задания не наклонять туловище во время прыжка и приземления; прыгать через препятствия в положении широкого бегового шага, не приближая в полете толчковую ногу к маховой; приземляться на носок, вытягивая ногу вниз и ставя её поближе к препятствию.  Прыжок следует повторить 4-5раз. 

Упражнение 5. Ученики упражняются в беге по «широкой лестнице» (6-9 отметок на расстоянии 80-90 см одна от другой). Дается задание бежать, высоко поднимая бедро маховой ноги и опуская ногу на землю с носка, как при прыжке через набивной мяч. Только что усвоенные детьми движения прыжка через препятствие легко переносятся в бег по « широкой лестнице». Таким образом, школьники получают ясное представление о высоком беге.

Упражнение 6. Пробегание под длинной вращающейся скакалкой развивает умение рассчитывать беговые шаги. Вначале вращает скакалку учитель в паре с одним учеником, затем учащиеся делают это сами в порядке очередности. Пробегающий становится в двух шагах от скакалки и начинает бежать в тот момент, когда скакалка опускается ему навстречу.  Постепенно линию, от которой начинается бег, относят дальше на 4-8шагов.

Упражнение 7. Быстрый бег на 30м выполняется группами из разных исходным положений. Упражнения в быстром беге чередуются с бегом  в медленном и среднем темпе на расстояние и время ( для формирования умения различать пространственные и временные показатели). Существует множество вариантов этого упражнения: 

1. бег на месте в медленном темпе с переходом на бег по кругу, в колонне по одному в медленном (среднем, быстром) темпе. Задание выполняется в течение 1 мин по 16 счетов в каждом темпе;

2. бег в быстром темпе в различных построениях. То же в среднем темпе, под звуковые сигналы и без них;

3. бег 20 м за 10с;

4. бег 30м за 15с;

5. бег по круга 30м, 4-5 раза медленно, в среднем и быстром темпе;

6. бег 10 с, ходьба 10 с, 3-4раза;

7. бег в медленном темпе 30 с, в быстром темпе 30м;

8. бег в быстром темпе 30м, бег в медленном темпе 60с.

2 класс

    Содержание обучения: бег широким шагом по узкому коридору, на носках, на скорость, в медленном темпе на заданное время, работа рук.

     Основные средства обучения

Упражнение 1. Бег широким шагом по узкому коридору шириной 25-30 см и длинной 6-10м, обозначенному двумя шнурками или линиями. Дети выполняют задание поочередно, друг за другом, на расстоянии 3-5 шагов. Руки свободно согнуты в локтях. Повторяется 6-8 раз. На следующих уроках упражнение усложняется: бег по коридору, обозначенному форме дуги или зигзага, по прямому коридору с поперечно обозначенными линиями 80-90 см друг от друга.

Упражнение 2. Бег по кольцам. На расстояние 80-100см одно от другого укладывают 6-8 колец диаметром 28-32см. Учащиеся должны бежать, попадая носками в каждое кольцо и высоко поднимая колени. Упражнение приучает точно рассчитывать длину шагов и ставить ногу на землю с носка, чтобы не задеть кольцо.

    При повторении упражнение усложняют: кольца раскладывают так. Чтобы в беге короткие шаги чередовались с длинными ( два шага одинаковой длины, а 3-й значительно длиннее). После преодоления нескольких колец выполняется прыжок через набивной мяч (барьеры). 

   Когда дети научаться правильно выполнять эти упражнения, задания  снова усложняются- бег по кольцам, ограниченным по сторонам (например, гимнастическими палками, образующими коридор шириной 30см).

    Важно, чтобы ученики бежали от стартовой черты, делая разгон по ограничителям, начинали бег из исходного положения стоя, выпрямившись и высоко поднимаясь на носках, высоко поднимали бедро маховой ноги и опускали ногу на землю с носка, не наклоняли туловище чрезмерно вперед. Так же правильно дети должны бежать  и после преодоления полосы ограничителей. Можно усложнить упражнение небольшими ускорениями бег по звуковым сигналам. Если при этом нарушается техника, значит, такие задания еще не по силам ученикам, темп бега надо снизить.

3 класс

   Содержание обучения: прямолинейный бег, правильная постановка стоп, медленный бег на 1500м, преодоление препятствий, высокий и низкий старт.

    Основные средства обучения

Упражнение 1. Бег в медленном и среднем темпе под контролем учителя. Задание повторятся, но теперь ученики самостоятельно меняют темп.

       Бег – 8 шагов по счету, 8 без счета.

      Бег- 10 с под хлопки (удары палочек), 10 с без звуковых сигналов, удерживая заданный темп ( медленный или средний).

2. Упражнение Бег в колонне по одному в медленном темпе 1,5-2,0 мин. То же на 1500м. 

Упражнение 3. Фигурный бег по разметке - по кругу зигзагом, по спирали в медленном темпе на 1500м. То же без разметки.

4 Упражнение. Бег с преодолением препятствий(2 класс).

    Затем выполняются новые, усложненные упражнения, соответствующие дальн Упражнение ейшему освоению техники.

5. Бег с прыжками на точно обусловленный шаг. Самый простой вариант этого упражнения - бег через препятствия на каждый второй шаг. На расстоянии 4-6м от линии старта разложены 4-6набивных мячей (или барьеров высотой 25-30см) в 180-200 см один от другого. С разбега ученик перепрыгивает через первый в ряду набивной мяч, отталкиваясь левой ногой, приземляется после прыжка на носок правой ноги, делая большой шаг с правой ноги на левую, снова  прыгает через второй набивной мяч и.т.д. Сделав по 2-4 прыжка с левой ноги, повторяет прыжки, отталкиваясь правой ногой.

    Более сложный вариант: расстояние между двумя препятствиями преодолевается в два беговых шага, а на третий делается прыжок через препятствие то с левой ноги, то с правой ноги, что сложно в плане координации движения.

      Дальнейшее усложнение упражнений: бежать сбоку через очередное препятствие; бежать по дорожке без препятствий, прыгая на каждый второй шаг (по счету учителя); бежать по дорожке без препятствий, прыгая на каждый третий шаг; по заданию учителя левой, то с правой  на каждый третий шаг. Обращать внимание на правильность и четкость ритма, свободу и легкость движений.

     Бег с прыжками на точно обусловленный шаг также усложняют, увеличивая расстояние между препятствиями: до 2,3м при прыжке на второй шаг, до 3,3 м- на третий шаг. Расстояние между двумя препятствий изменяют так, чтобы приходилось делать прыжок то на второй, то на третий шаг. 

    Целесообразно устанавливать ограничители движений, например, препятствия в беге по коридору, по кольцам.

6 Упражнение. Бег с палкой за спиной. Такой бег способствует освоению вращательных движений туловища, сохранению  правильной осанки. Вначале ученики удерживают палку в сгибах локтей, затем за плечами.

      Нужно следить, чтобы бегущие держались прямо, но совершенно свободно, без излишнего напряжения. Бег с палкой за спиной проводится в течение 0,5-1,0 мин непрерывно.  

7. Упражнение Бег по кольцам. Упражнение позволяет не только овладеть техникой постановки ноги на носок, но и управлять движениями путем изменения длины шагов, перемещения центра тяжести влево и вправо. Эти умения имеют прикладное значение, например, в беге по дороге, усеянной камнями, по болотным кочкам. 

     Задания мог быть такими:

- пробежать по кольцам. Расстояние между первым, вторым и третьим кольцами  по 80-90см, между третьим и четвертым – 100-110см; между четвертым, пятым и шестым - по 80-90 см и т. д;

-  пробежать по кольцам, расположенным, как описано выше, но в добавление к этому в 50см перед каждым кольцом кладется набивной мяч или становится небольшой барьерчик;

-    пробежать по кольцам, разложенным в шахматном порядке на расстоянии 70-90см одно от другого.

Упражнение 8. Бег с ускорением по узкому коридору длинной 25-30м. В 5-6 см от начала коридора проводят стартовую линию. Коридор устраивают с помощью двух шнурков длинной 6-8м, натянутых на четырех колышках на высоте 25-30см. В 10-15м от дальнего конца коридора проводят поперечную линию финиша с двумя флажками на концах. 

     Ученики бегут с постепенным ускорением. Каждый следующий в колонне начинает бежать, когда предыдущий входит в коридор. Учитель следит за правильностью движений бегущего по коридору. Главное внимание уделяется финишированию, где дети чаще всего делают ошибку- резкую остановку на финишной линии. Надо учить их пробегать финишную линию на полной скорости, а затем бежать по инерции еще 10-15м.

     Упражнение выполняется 3-6раз. Когда оно успешно освоено, можно увеличить длину разгона, т.е. отодвинуть коридор к финишу . Это заставит детей бежать в быстром темпе вплоть до финиша. 

     Можно это задание выполнять без ограничителей- без коридора. Размечают дорожку тремя разноцветными флажками,  расположенными в 10-15м один от другого. Со старта до первого флажка ученики бегут, слегка ускоряя шаг, между первым и вторым флажками постепенно переходят к быстрому бегу, между вторым и третьим- бегут с предельной скоростью.

Упражнение 9. Бег с высокого старта. По команде «На страт!» ученики ставят левую ногу носком вплотную к стартовой линии, а правую на шаг назад, ступни параллельно. По  команде «Внимание!» немного сгибает ноги в коленях, подает корпус и полусогнутую правую руку вперед, левую назад. По команде  «Марш!» резко и высоко выносит вперед бедро правой ноги, отталкивается левой и бежит все удлиняющимися шагами с несколько увеличенным наклоном тела вперед. По мере нарастания скорости наклон туловища вперед уменьшается примерно на 5градусов. Учителю  нужно следить за тем, чтобы  ученики правильно выполняли исходное положение по команде «На старт!» и «Внимание!», с первого шага выполняли движения высокого бега и не переходили на низкий бег на протяжении всей дистанции, бежали легко, не старались обогнать друг друга на протяжении первых 10-15м (отметить флажками).

     После закрепления техники высокого старта проводятся соревнования. Старты на 20-25м повторяются на уроке 3-6 раз подряд; на 40-50 м-1-2 раза.

      Для совершенствования техники бега со старта широко используют игры. 

1. « Старт с преследованием». Участники игры распределяются  на две команды по 6-12 игроков. Команда убегающих становится в шеренгу за стартовой линей, преследующих – на 1-2 шага сзади. У каждого игрока первой шеренге из-за  выреза майки свешивается вдоль спины ленточка или веревочка длинной 50см. По команде все бегут 20-30 м к финишу. Преследующие стараются выхватить ленточку у убегающих прежде, чем те минуют линию финиша. Игра повторяется 2-6 раз, причем после каждого старта шеренги меняются ролями. Побеждает команда захватившая больше ленточек.

2. «Старт с мячом». Играющие  делятся на две команды. На старт становится двое учащихся из разных команд и учитель с волейбольным мячом в руках. Командуя «Марш!», учитель бросает через голову стартующих мяч так, чтобы он, описав высокую дугу, упал на дорожку. Если игрок поймает мяч в воздухе, то его команде начисляется 4 очка; если после отскока от земли, то 1 очко. Побеждает команда, набравшая больше очков. 

4 класс

   Содержание обучения: медленный бег до 2,2 км; беговые упражнения с высоким подниманием бедра; многоскоки; координация движений при ходьбе в сочетании с развитием скоростно-силовых качеств, скоростной выносливости.

     Основные средства обучения

1 Упражнение. Бег с высоким подниманием бедра. Бедро поднимается до горизонтального положения или выше, плечи расслабляются, руки сгибаются  в локтях. Упражнение выполняется в среднем им быстром темпе, в равномерном и переменном ритме, с плавным переходом на обычный бег.

Упражнение 2. Семенящий бег короткими шагами с постановкой  ног на носки и последующим слабым касанием земли пяткой. Опорная нога полностью выпрямляется. 

Упражнение 3. Максимально быстрый бег с упором руками о дерево, забор, шведскую стенку. Бедро  поднимается выше горизонтального положения. При постановке нога полностью выпрямляется. 

4. Упражнение Бег прыжками - многоскоками. Упражнение дозируется расстоянием или количеством шагов.

Упражнение 5. Многоскоки через низкие барьеры (палки, положенные на колышки), мячи, кочки. Многократные впрыгивания на лежащее бревно, на камни и. т. д.

Упражнение 6. Задания на скорость бега с последующим контролем по 100-метровым отрезкам. Мальчики пробегают большие отрезки (500-800м)  в расчете каждые 100 м  за 30-31с, средние(300-400м) за 28-29с, малые (100-200м) за 22-27с. Девочки пробегают отрезки 200-400 м в расчете 100м за 29-30с, 15-200м за 26-29с и 100м за24-25с.

     Для совершенствования техники бега хорошо зарекомендовали себя следующие игры: «Догнать соперника» (формирует умение преодолевать дистанцию в разном темпе, развивает выносливость к длительному передвижению), «Кто точнее?» (помогает различать темп бега), «Челночный бег» (развивает скоростную выносливость и ловкость), « Кто быстрее?» (вырабатывает ловкость и быстроту движений).

3.5 МЕТАНИЯ МАЛОГО МЯЧА. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ МЕТАНИЮ СОГЛАСНО ПРОГРАММНОМУ МАТЕРИАЛУ ПО КЛАССАМ.

    В основах техники метания различают:

· Начальную скорость вылета снаряда, т.е. скорость, которой обладает снаряд в момент отрыва от руки метателя;

· Угол вылета – угол, образованный вектором начальной скорости снаряда и линией горизонта;

· Высоту выпуска снаряда – расстояние по вертикали от точки отрыва снаряда от руки до поверхности сектора;

· Угол местности – угол, образованный линией, соединяющий точку выпуска снаряда с местом приземления снаряда и горизонтом.

    Условно целостное действие метания можно разделить на три части:

· Разбег;

· Финальное усилие;

· Торможение после выпуска снаряда.

    Четвертая часть – полет снаряда – происходит без воздействий метателя.

    В схеме обучения технике метания выделяют вспомогательные части:

· Держание снаряда;

· Подготовка к разбегу;

· Выпуск снаряда.

    Главной фазой в метаниях является финальное усилие.

    Метания по своей структуре – упражнения ациклического характера, но они различаются по технической сложности и психической напряженности вида.

    Обучение технике метания малого мяча нужно начинать с освоения правильного свободного охвата, при котором мизинец придерживает мяч с одной стороны, большой палец – с другой, остальные три пальца, на которых лежит мяч, держатся вместе.

    Типичная ошибка: мяч лежит на ладони, все пальцы обхватывают его или же он удерживается лишь большим и указательным пальцами. Во всех этих случаях затрудняется своевременный выпуск мяча, который летит слишком высоко или слишком низко.
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    Указательный и средний пальцы производят окончательное, финальное усилие броска, посылая мяч в нужном направлении после свободного хлестообразного движения метающий руки из положения «натянутого лука»

    Техника метания. Ученик стоит лицом к мишени в стойке ноги врозь, левая нога впереди правой, правая – на передней части стопы. Мяч в правой, несколько согнутой руке, кисть на уровне лица, левая рука направлена вперед - вниз. Отводя правую руку вправо – назад и слегка сгибая правую ногу, немного наклонить туловище вправо, упираясь стопой прямой левой ноги в площадку, носок развернут внутрь. Бросок начинается энергичным разгибанием правой ноги, совмещенным с поворотом верхней части туловища в направлении метания  и переносом тела на левую ногу. При этом создается положение «натянутого лука»: обе ноги выпрямлены в коленях, правая упирается в землю носком, левая стоит на всей ступне, спина сильно прогнута, правая рука согнута в локте под углом около 1200, ее кисть с мячом находится далеко позади правого плеча. Все тело, начиная от кисти правой руки и кончая пяткой правой ноги, выгнуто, как натянутый лук. В этом положении без малейшей задержки ученик все ускоряющимся движением выпрямляет туловище и проносит руку над плечом, поворачивая ее ладонь вперед и выпуская мяч. Одновременно тянется всем телом вверх и вперед. После броска туловище поворачивается налево, левая рука поднимается в строну, а правая – перед грудью.

    Типичные ошибки: опускается локоть правой руки при броске. Бросок проводится с отклонением туловища влево, левая нога отставляется далеко влево, а при броске сгибается. При этом мяч летит вправо, а в начальной фазе полета прижимается к земли и быстро теряет скорость. Таким образом, метающий не проходит через положение «натянутого лука». Для коррекции этой ошибки выполняется проводящие упражнения в парах. Упражнения выполняются с уступающей поддержкой руки партнером.

    Во время метания малого мяча, стоя боком в направлении броска, учащийся ставит левую ногу сверху с переносом на нее массы тела и совершает ранний поворот туловища влево до постановки левой ноги. Чтобы избежать постановки левой ноги сверху с переносом  на нее массы тела , надо предложить учащимся, делающим эту ошибку, выполнить имитационный упражнения с выставлением вперед левой ноги и наталкиванием на нее (при обязательном самоконтроле за этим движением).

    При обучении метанию мяча следует выполнять следующие правила:

1. Метать снаряды только в одну сторону;

2. Без команды преподавателя за снарядами не ходить.

    Все упражнения (за исключением метания из сектора) выполняются групповыми или фронтальным методом.

    Последовательность обучения метанию мяча обратная, т.е. сначала обучают финальной фазе, затем переходят к предыдущим фазам движения.

Оборудование: малые мячи (теннисные весом 150 г), средние и большие мячи, набивные мячи (й кг), рулетка для измерения дальности броска, вертикальные и горизонтальные мишени, вспомогательные снаряды: дротики, палочки резиновые кольца, деревянные обручи.

 1 класс

Содержание бучения: особенности метательных предметов (форма, размер, вес, фактура) и зависимость от них приемов ловли и броска, характерные действия с мячами (перемещения в любых направлениях, перекладывание, перекатывание, передачи и броски в зависимости от заданного расстояния, размера, веса мяча), значение упругости мяча, основные способы держания мяча двумя и одной рукой (хватом с двух сторон); целесообразный замах, точный по силе и направлению бросок, мягкая (бесшумная) ловля мячей разных размеров двумя и одной рукой, основные способы бросков и ловли других предметов (палочки, резиновые кольца, деревянный обруч).

    Основные средства обучения

    Упражнение 1. Передача и перекатывание мяча (большого, среднего):

    а) исходное положение – основная стойка, мяч снизу хватом с двух сторон. Передача мяча без броска из рук в руки друг другу в сторону (вправо, влево). Построение в шеренгу и по кругу (интервал – поднятые в стороны руки). После первых действий можно предложить двум ученикам стать друг против друга, чтобы на их примере показать способы удерживания (двумя руками с двух сторон, ненапряженными ладонями, расставленными пальцами, не прижимая к груди) и передача мяча (после поворота туловища, не изменяя хвата).

Надо научить детей брать мяч, накладывая кисть дальней руки сверху, ближней – снизу, при получении опускать мяч вниз в исходное положение, а затем с поворотом передавать партнеру. Передача  выполняется в обе стороны. После простых попыток вводится правило: если сосел передает неправильно – не бери, если принимает не правильно – не отдавай. Это заставляет учеников выполнять действия осознанно;

    б) перекатывание мяча в сторону (вправо, влево). Расстояние между учениками – 1м. Исходное положение – присед на носках, мяч на полу хватом с двух сторон. Повернуть мяч в сторону, а затем мягким толчком кисти точно направлять в руки соседа, самому при этом повернуть только голову;

    в) перекатывание мяча в перед. Расстояние между учениками – 3 – 8 м. Упражнение требует точного расчета направления и силы толчка руками.

    Упражнение 2. Броски и отбивание мяча (большого, среднего);

    а) броски мяча обеими руками вертикально в пол с отскоком до уровня пояса и ловля двумя руками. То же, но с отскоком до уровня груди. То же, но с приседанием и с поворотом туловища налево и направо;

    б) отбивание мяча двумя руками на месте;

    в) отбивание мяча одной рукой (правой, левой) на месте;

    г) отбивание мяча попеременно - то одной, то другой рукой на месте;

    д) отбивание мяча обеим руками в сочетании с прыжками (на месте, с продвижением вперед, в сторону);

    е) отбивание мяча двумя руками в приседе в сочетании с прыжками (на месте, с продвижением вперед, в сторону);

ж) отбивание мяча одной рукой в сочетании с ходьбой;

    з) броски мяча (среднего, малого) одной рукой в пол, ловля обеими руками.

    Главное внимание следует уделить правильному направлению и нужной силе броска. Критерием правильности направления броска считается вертикальный отскок мяча, возвращение его к месту выпуска из рук (мяч удается поймать, не сходя с места). Критерий силы броска – отскок до заданного уровня.

    Упражнение 3. Ловля палочки:

    а) исходное положение – основная стойка, полусогнутые вперед руки, палочку держать сверху за концы. Опускание и ловля палочки;

    б) исходное положение – основная стойка, палочка на открытых ладонях полусогнутых рук. Замах книзу, полуприседая, подбросить палочку вверх (до уровня груди, глаз) и поймать;

    в) исходное положение – то же. Ученики построены в две шеренги лицом к друг другу на расстоянии 2- 3 шагов. Небольшой замах книзу, полуприседая, выпрямляя мягко ноги, осторожно перебросить палочку в горизонтальном положении на ладони партнера, тот ловит хватом снизу;

    г) исходное положение – основная стойка, палочка в полусогнутой вперед руке хватом за верхний конец (за середину, нижний конец). Подбрасывание и ловля палочки в вертикальном положении.

    Упражнение 4. Подбрасывание, перебрасывание и ловля кольца (исходное положение – кольцо вертикально в полусогнутой руке хватом за ближайший край, дети стоят в парах):

    а) подбрасывание и ловля кольца одной рукой (вращая его к себе);

    б) перебрасывание кольца из рук в руки;

    в) опускание и ловля свободно падающего кольца;

    г) перебрасывание кольца от одного ученика к другому (правой в правою, левой в левою и наоборот).

    Упражнение 5. Перекатывание, подбрасывание, перебрасывания обруча:

    а) исходное положение – учащиеся встают в две шеренги в 3 – 5 м одна напротив другой, обруч вертикально на полу хватом снизу, ладонь вперед. Перекатывание обруча вперед двумя, а затем одной рукой;

    б) исходное положение – то же. Перекатывание обруча вперед одной рукой и ловля его вдогонку (до намеченной линии). Перекатывание выполняется попеременно шеренгами;

    в) исходное положение – учащиеся встают в две шеренги в 2 – 4 м одна напротив другой, обруч вертикально вниз в боковой плоскости хватом одной рукой сверху. Подбрасывание и ловля обруча левой и правой рукой;

    г) исходное положение – то же. Перебрасывание обруча из одной руки в другую;

    д) исходное положение – то же. Перебрасывание обруча от одного ученика к другому.

    2 класс

 Содержание обучения: основы ритмичного, толчкообразного отбивания большого, среднего и малого мячей (двумя, одной, попеременно левой и правой рукой, на месте и в движении); ритмичное сочетание изученных приемов бросков и ловли мяча с ходьбой; симметричное, точно рассчитанное (по направлению, амплитуде и силе) движения рук и туловища при метании среднего мяча двумя руками из – за головы через препятствия; основы техники метания малых мячей одной рукой (правой, левой) в цель и на дальность с места (акцентировать внимание на согласовании замаха с броском).

    Основные средства обучения: повторение упражнений 1 класса с усложнением.

    Упражнение 1. Замах полуприседая.

    Упражнение 2. Бросок (среднего, малого) мяча:

    а) вертикально вверх до уровня головы;

    б) левой и правой руками;

    в) пружиня ногами;

    г) с одним, двумя хлопками;

    д) подбрасывая мяч выше головы;

    е) с поворотом туловища, ловя мяч обеими руками;

    ж) с шагом.

    Упражнение 3. Броски малого мяча с одной рукой:

    а) левой вверх из – под правой и ловя мяч левой;

    б) правой из  - под левой руки и ловя правой;

    в) левой из – под правой и ловя левой;

    г) правой из – под левой руки и ловя левой;

    д) левой рукой вверх из – под левой ноги, ловя левой рукой;

    е) правой рукой из – под правой ноги, ловя правой рукой.

    Упражнение 4. Броски мяча (большого, среднего) вертикально вверх (до уровня головы):

    а) ловя отскочивший от пола мяч обеими руками;

    б) с приседом во время падения мяча, с поворотом на 3600;

    в) стоя на одной ноге, повернув туловище и подняв мяч (хватом двумя руками) в одноименную сторону, другая нога в сторону на носок;

    г) перенесение тяжести тела с опорной ноги на другую и замах книзу.

    Главное в обучении – достижения точного направления и силы броска.      Критерий правильности направления – взлет мяча вверх перед телом без заметных отклонений под каким – либо углом к вертикали. Критерий правильности силы броска – взлет мяча на указанную высоту (до уровня глаз, на высоту поднятой вверх руки и др.). Бросок мяча сопровождается разгибанием ног и полуприседа («пружинкой»), ловя – переходом в полуприседа. Это способствует большей точности броска и более эффективному воздействию движений на организм.

    3 класс

Содержание обучения: передача мяча ударом в пол; метание в вертикальную мишень (стоя к ней боком); акцент на дугообразную траекторию полета мяча; основы техники броска из – за спины через плечо.

    Основные средства обучения: повторение бросков, разученных во 2 классе, но с акцентом на дугообразную траекторию полета мяча (круговое движение руки с большей или меньшей амплитудой и выпуском мяча в косом направлении). Внимание нужно концентрировать на регулировании амплитуды и скорости движений, на точности направления и усилия, на выполнении бросков с минимальным мышечным напряжением.

    Упражнение 1. Передачи мяча ударом в пол. Между шеренгами проводится линия, служащая ориентиром для удара с тем, чтобы он полетел к партнеру. Затем упражнения выполняются без ориентира.

    Упражнение 2. Метание малого мяча способом « из – за спины через плечо». Сначала ученики бросают мяч в вертикальную цель, стоя к ней лицом, а затем боком. В результате дети должны научиться сильно и технически правильно метать мяч (мешочек с песком) в мишень 100*100 см с тремя концентрическими кругами диаметром 50, 75 и 100 см. Мишень устанавливается так, чтобы ее нижний край находился на высоте 15- - 200 см от земли. В 6 – 8 м от мишени проводится стартовая линия.

    Упражнение 3. Метание на дальность. Вначале выполняются броски через препятствие – ориентир (резиновую ленту на высоте 2 – 3 м) с расстояния, равного примерно высоте препятствия. Броски выполняются последовательно из положения стоя ноги врозь (на ширине плеч) и стоя на одной ноге, вторая сзади на носке. Сначала впереди нога, соответствующая руке, которой ученик метает, затем наоборот. Для замаха рука поднимается вперед и вверх. По мере усвоения движений руки бросок усиливается небольшим отрывком туловища вперед, а затем и толчком ноги, предварительно отставленной назад. Впоследствии упражнение выполняется без ориентира.

    Упражнение 4. Броски теннисного мяча в круг. Двое учеников становятся в 1,5 м от центра начерченного на земле круга (диаметром 1м). Перед их носками проводятся линии, за которыми через каждые 50 см отмечаются еще 4 линии. Игроки одновременно бросают мячи в круг и ловят после отскока от земли мяч, брошенный партнером. Поменявшись мячами, продолжаю броски, каждый раз последовательно переходя с одной линии на другую, дальше от круга, а затем в обратном порядке – на первую линию. При допущенной ошибке (ученик не попал в круг, не поймал мяч) перебрасывание начинается сначала. Выигрывает пара, которая быстрее выполнит задание.

    Упражнение 5. Метание дротиков в вертикально установленные обручи. Через сколько обручей полетит дротик, столько очков засчитывается метающему. Побеждает получивший большее количество очков. 

    4 класс

    Содержание обучения: хлестообразное движение руки в финальном усилии; способ держания мяча и исходное положение руки с мячом и ног при броске, стоя лицом вперед, ноги на ширине плеч; переход в положение «натянутого лука» из исходного положения, стоя левым боком в направлении метания с отведенным мячом, вес тела на полусогнутой правой
 ноге, правая стопа развернута наружу под углом 35 – 450; определение дальности метания мяча с места способом «из – за головы через плечо».

    В отличии от предыдущих классов основу метаний в 4 классе составляет дугообразная траектория полета мяча. Она достигается круговым движение руки с большей или меньшей амплитудой и выпуском мяча в косом направлении. Внимание сосредотачивается на регулировании амплитуды и скорости движений. Однако не упускается из виду точность направления и приложение усилия. В частности, важно приучать детей выполнять эти броски с минимальным мышечным напряжением – мягко, принужденно.

    Основные средства обучения: объяснение техники метания малого мяча с фиксацией внимания на главных элементах. При этом показ броска учитель выполняет с двух позиций: стоя боком и спиной к занимающимся.

Обучение способу держания мяча и исходному положению руки с мячом на ног. Рука должна быть не напряжена и находится над плечом около головы в полусогнутом положении (локоть на уровне лба, а мяч выше головы на 10 – 15 см), ноги – на ширине плеч, носки на одном уровне. Необходимо проверить каждого ученика и внести соответствующие коррективы.

    Упражнение 1. Бросок мяча одной рукой вперед из исходного положения стойка ноги врозь, мяч над плечом несколько выше головы, рука слегка согнута в локтевом суставе и разогнута в лучезапястном, локоть на уровне уха, левая рука приподнята вперед. Важно акцентировать внимание на хлестообразном движении кисти. Варианты:

1) То же вперед – вверх. Учителю нужно следить за ускоренным сгибанием кисти с мячом;

2) То же после предварительного замаха (отведение руки с мячом вверх – назад).

Все упражнения с броском надо повторять 3 – 4 раза посменно шеренгами по 8 – 10 человек. Первая шеренга бросает мячи, вторая собирает их, третья (стоя сбоку), наблюдает, затем вторая метает мячи, третья собирает их, первая наблюдает и т.д. Во время бросков локоть руки с мячом должен находится близко к голове и не опускать ниже уха, чтобы финальное движение кистью было ускоренным. Последние броски проводятся в форме соревнования.

    Упражнение 2. Метание мяча вперед – вверх из исходного положения стойка ноги врозь, несколько согнутые в коленях, туловище наклонено назад, левая рука вперед – вверх. Ученикам нужно последовательно разгибать ноги, выпрямлять туловище с хлестообразным движением руки, без наклона вперед.

    Вариант: то же после замаха (наклона туловища назад с одновременным умеренным сгибанием ног в коленях и последующим отведением руки с мячом вверх – назад). Важно полностью разгибать ноги, выпрямлять туловище и продвигаться грудью вперед – вверх без наклона в стороны и вперед.

    Упражнение 3. Переход в положение «натянутого лука» из исходного положения стоя левым боком в направлении метания, рука с мячом почти прямо в сторону, мяч на уровне уха, вес тела на полусогнутой правой ноге, правая стопа носком наружу под углом 35 – 450, левая носком внутрь под углом 10 – 150, левая рука приподнята и слегка согнута в локте.

    Упражнение выполняется с уступающей поддержкой руки партнером. Класс выстраивается в две шеренги на расстоянии 1 м одна за другой. Ученики в первой шеренге принимают исходное положение, во второй, стоя сбоку – сзади, каждый поддерживает руку партнера: правой рукой за кисть хватом сверх, левой – за локоть хватом снизу.

    Движение начинается с поворота правой ноги пяткой наружу – вверх с последующим разгибанием, выводом таза вперед и продвижением грудью вперед – вверх с одновременным полным разгибанием левой ноги. Ученики, поддерживающие руку товарища, уступая, помогают ее согнуть так, чтобы локоть оказался около головы на уровне уха, а кисть – далеко за головой.  Повторять упражнение нужно посменно 5 – 6 раз. Следить за правильным положением ног (правая пятка и левый носок на линии в направлении броска), за тем, чтобы левое плечо не опускалось и отводилось назад, чтобы движение начиналось с правой ноги.

    Упражнение 4. Переход в положение «натянутого лука» в сочетании с броском. Повторять движения надо сначала посменно (на «раз» - переход в положение «натянутого лука», на «два» - бросок), затем – слитно, с ускорением броска. После 2 – 3 повторений можно переходить к метанию группами по 3 – 4 человека. Нужно обращать внимание на слитность и на ритм всего упражнения.

    Упражнение 5. Метание мяча разученным способом: из исходного положения, стоя боком в направлении броска, - на результат и с оценкой техники (раздельно).

    Коридор для метания шириной 5 м и длиной 35 м надо разметить (начиная с 15 м) поперечными линиями через каждый метр. Для выявления лучших метателей среди мальчиков и девочек рекомендуется использовать соревновательную форму. Каждый выполняет по 3 попытки.

    Результат оценивается с точностью до 0,5 м, техника – по 5 – балльной системе (учитываю лучшую попытку).

3.6 ПРЫЖКИ: ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА, ПРЫЖОК В ДЛИНУ С РАЗБЕГА, ПРЫЖОК В ВЫСОТУ. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ПРЫЖКАМ СОГЛАСНО ПРОГРАММНОМУ МАТЕРИАЛУ ПО КЛАССАМ.

           Прыжки в высоту и длину являются естественным и рациональным способом, при помощи которого преодолеваются вертикальные и горизонтальные препятствия. Упражнения скоростно – силового характера с кратковременными мышечными «взрывными» усилиями развивают такие двигательные качества, как быстрота, сила, ловкость. Прыжки развивают мышцы ног, спины, брюшного пресса, улучшают скорость нервно – мышечной реакции, вырабатывают умения мгновенно концентрировать усилия, ориентироваться в пространстве. При преодолении планки или другого препятствия совершенствуются глазомер и мышечная координация. Прыжки воспитывают решительность и имеют большое значение в преодолении чувства страха.

          Легкоатлетические прыжки по своей структуре – упражнения смешанного характера: циклического (разбег) и ациклического (прыжок).   Легкоатлетические прыжки делятся на четыре вида. Прыжки в высоту и в длину имеют несколько разновидностей, которые учитываются при обучении:

1) Высота – «перешагивание»;

2) Длина – «согнув ноги»;

3) Длина – «прогнувшись»;

4) Длина – «ножницы»;

5) Высота – «перекидной»;

6) Высота – «фосбери – флоп»;

7) Длина – тройной прыжок;

8) Прыжок с шестом.

            Эффективность прыжка определяется в фазе отталкивания, когда создаются главные факторы результативности прыжка: начальная скорость вылета тела и угол вылета тела.

                Задачи и последовательность обучения технике различных способов прыжков в высоту в основном одинаковы и основываются на принципе от главного к второстепенному. В связи с этим методика обучения каждому из способов прыжка зависит от них технической сложности и психической напряженности. В начальной школе изучают два первые вида прыжков и два дополнительных, не относящиеся к олимпийским дисциплинам – прыжок в длину с места и в высоту с прямого разбега.

    Самым простым прыжком в длину считается прыжок с места, с него и начинается обучение этому виду легкой атлетики в школе. Прыжки с места применяются в основном в качестве тренировок. Прыжок в высоту с места проводят как контрольное испытание для определения прыгучести и силы ног.

    Техника прыжка в длину с места делится на следующие фазы:

- Подготовку к отталкиванию;
- Отталкивание;
- Полет;
- Приземление.
1. Подготовка к отталкиванию. Ученик подходит к линии отталкивания, стопы ставит на ширину плеч или чуть уже ширины плеч, руки поднимает вверх чуть назад, одновременно прогибаясь в пояснице и поднимаясь на носки.
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    После этого плавно, но достаточно быстро опускает руки вниз – назад, одновременно опускаясь на всю стопу, сгибает ноги в коленных и  тазобедренных суставах, наклоняется вперед так, чтобы плечи были впереди стоп, а тазобедренный сустав находился под носками. Руки отведены назад, слегка согнуты в локтевых суставах. Не задерживаясь в этом положении, учащийся должен перейти к отталкиванию.

2. Отталкивание. Эту фазу важно начинать в момент, когда тело еще опускается по инерции вниз, но уже начинает разгибаться в тазобедренных суставах, а руки активно и быстро выносят вперед чуть вверх по направлению прыжка. Далее ученик разгибает ноги в коленных суставах и сгибает в голеностопных суставах. Отталкивание завершается в момент отрыва стоп от грунта.

3. Полет. После отталкивания ребенок распрямляет свое тело, затем сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах и подтягивает их к груди. Руки при этом отводятся назад – вниз. Затем учащийся выпрямляет ноги в коленных суставах, выводя стопы вперед к месту приземления.

4. Приземление. В момент касания ногами места приземления ученик активно выводит руки вперед, одновременно сгибает ноги в коленных суставах и подтягивает таз к месту приземления, заканчивая фазу полета. Сгибание ног должно быть упругим, с сопротивлением. После остановки ученик выпрямляется, делая два шага вперед и выходит с места приземления.

    Техника прыжков в длину с разбега имеет три разновидности: «согнув ноги», «прогнувшись», «ножницы». Способ «согнув ноги» - самый простой по технике выполнения, поэтому целесообразно осваивать его на начальной стадии обучения прыжкам в длину.

    Техника выполнения прыжка в длину способом «согнув ноги». После отталкивания ученик принимает положение «в шаге». Далее маховая нога немного опускается вниз, а толчковая начинает подтягиваться к маховой.

           Обе ноги подтягиваются вместе к груди. Ученик группируется: ноги согнуты в коленях и подтянуты к груди, руки выведены вперед и вниз, туловище незначительно наклонено вперед. Из данного положения учащийся выпрямляет ноги в коленных суставах с одновременным опусканием рук вниз и назад, потом старается как можно дальше     выбросить ноги за счет подъема их вверх и быстрого выпрямления. Руки энергично отводятся назад. Как только произошло касание грунта, ребенок уступающим движением сгибает ноги в коленях, а руки выносит далеко вперед для того, чтобы не упасть.

    Прежде чем приступать к изучению техники прыжка способом «согнув ноги», занимающиеся должны пройти общую прыжковую подготовку и овладеть техникой бега на короткие дистанции.Технику целостного прыжка в длину с разбега можно разделить на четыре части:

- Разбег и подготовка к отталкиванию;

- Отталкивание;

- Полет;

- Приземление.

1. Разбег применяется для создания начальной скорости полета тела. Он характеризуется определенным числом шагов, изменением их длины и темпа, скоростью бега и общей длиной. Наивысшей скорости разбега нужно достигнуть к моменту отталкивания.

    При подборе разбега учащиеся начинают бежать с общей отметки, установленной учителем, с одной и той же ноги. Наблюдая за местом отталкивания, учитель указывает, насколько поднести или отнести разбег. Таким образом, учащийся правильно определяет длину своего разбега. Ступнями учащиеся замеряют свой разбег и в дальнейшем уточняют его.

    Надо помнить, что при четном количестве беговых шагов разбега на контрольную отметку ставится толчковая нога и движение начинается с маховой ноги, и наоборот.

    В подготовке к отталкиванию на последних 3 – 4 беговых шагах ученик должен развить оптимальную для себя скорость. Эта часть разбега характеризуется увеличением частоты движений
, некоторым уменьшением длины бегового шага. Подъем бедра ноги при его движении вперед – вверх несколько увеличивается. Толчковая нога, выпрямленная в коленном суставе, в последнем шаге ставится на место отталкивания «загребающим» движением назад на полную стопу.

    Отклонение плеч назад перед отталкиванием достигается за счет активного проталкивания таза вперед маховой ногой в последнем, более коротком, чем предыдущий шаге. Не рекомендуется при постановки толчковой ноги специально сгибать ее в коленном суставе, выполняя подседание. Под действием скорости разбега и силы тяжести нога сама согнется в коленном суставе, а при растягивании напряженных мышц эффективнее будет отталкивание.

2. Отталкивание. Это часть прыжка начинается с момента постановки ноги на место отталкивания. Нога ставится на всю стопу с акцентом на внешний свод, но иногда ставят ее с пятки. Цель отталкивания – перевести часть горизонтальной скорости разбега в вертикальную скорость вылета тела прыгуна, т.е. придать телу начальную скорость.

3. Полет. После отрыва тела от места отталкивания следует полетная фаза, где все движения подчинены сохранению равновесия и созданию оптимальных условий для приземления. Сначала колени подтягиваются к груди, но затем ноги выносят вперед, обгоняя движение тела. Условно полетную фазу прыжка можно разделить на три части: взлет, горизонтальное движение вперед и подготовка к приземлению.

4. Приземление. Эта заключительная часть прыжка имеет большое значение для его дальности. Подготовка к приземлению начинается в последней части полета. Ученик выпрямляет ноги в коленях, плечи уходят вперед, руки, чуть согнутые в локтевых суставах, отводятся как можно дальше назад. Для эффективности приземления надо удерживать ноги так, чтобы их продольная ось была под более острым углом к поверхности приземления.

    После соприкосновения стоп ног с поверхностью приземления, ученик активно посылает руки вперед, сгибая ноги в коленных суставах.

    Прыжок в высоту с прямого разбега отвечает всем техническим характеристикам  и методикам обучения прыжку в длину с разбега «согнув ноги» и служит для подготовки к этому прыжку. Единственное различие в том, что он выполняется через препятствие (например, натянутые на стойки для прыжков резинку) на маты или в яму с песком (рис. 2.12).
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    Прыжок в высоту «перешагиванием» благодаря своей технической простоте и малой требовательности к местам приземления применяется на уроках физической культуры для детей, которые не занимаются легкой атлетикой, а так же на этапе начальных занятий легкой атлетикой. Включает те же фазы, что и прыжки в длину.

1. Разбег состоит из 6 – 8 беговых шагов, выполняется под углом к планке в 30 – 450. Отталкивание производится дальней от планки ногой на расстоянии 70 – 80 см от проекции планки (рис. 2.13, 1). Для определения места отталкивания нужно встать боком к планке, вытянуть маховую руку, касаясь кистью планки, - это и будет искомое место отталкивания. При подборе разбега необходимо помнить, что пять нормальных шагов ходьбы составят три беговых шага. Толчковая нога на место отталкивания ставится почти прямая, не следует ее слишком сгибать в колене.

2. Отталкивание и полет. Мах выполняется прямой ногой, которая в высшей точке слегка может согнуться в колене (рис. 2.13, 2). Туловище держится вертикально, руки, слегка согнуты в локтевых суставах, активно поднимаются вверх – вперед на уровень головы. Когда маховая нога находится над планкой, подтягивается толчковая нога, слегка согнутая в колене. Маховая нога опускается за планку, толчковая нога переносится через нее. В момент переноса толчковой ноги плечи поворачивают в сторону планки, толчковая рука отводится назад, помогая увести плечи и туловище от планки (рис. 2.13, 3).

3. Приземление осуществляется на маховую ногу боком, поворачиваясь грудью к планке (рис. 2.13, 4). Приземляться можно в яму с песком, на стопку матов, приподнятую над поверхностью разбега, или на жесткое покрытие.
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    Главное, чтобы высота места приземления давала возможность после перехода через планку опустить почти прямую маховую ногу на место приземления. В противном случае техника прыжка способом «перешагивание» начинает искажаться, особенно в последней части полета.
    1 класс

    Содержание обучения: мягкое приземление; соразмерность длины каждого шага в ускоренном разбеге.

    Основные средства обучения: обучение мягкому приземлению.

    Упражнение 1. Подскоки с мягким приземлением. Нужно следить за тем, чтобы учащиеся держались прямо, полностью выпрямляли ноги в коленях при отталкивании, опускались на носки, лишь слегка сгибая ноги в коленях, не задерживали дыхание, выполняли подскоки легко и ритмично. Упражнение проделывается на уроке по 16 – 32 раза подряд.

    Упражнение 2. Прыжки в длину с гимнастической скамейки или другого возвышения высотой 30 см. Сначала прыжки выполняются из положения полуприседа, в дальнейшем – стоя во весь рост (рис. 2.14). Способы соскоков постепенно усложняются: спрыгнуть, не разгибая в полете ноги в коленях; то же, но разгибая ноги в полете; то же, но точно попадая ногами в кольцо, положенное на поверхность; спрыгнуть с поворотом налево, направо.
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    Дети должны приземляться на носки и мягко полуприседать; держать прямо туловище и голову; поднимать руки в стороны и удерживать равновесие полуприседа; выпрямляясь из полуприседа, делать неторопливый шаг вперед или в сторону.

    Упражнение 3. Сначала надо научить детей выполнять разбег в три шага, обозначенных линиями на расстоянии 70 – 80 см одна от другой и квадратом для отталкивания размером 40*40 см. Ученик становится за первой отметкой, отставив левую ногу назад на носок. Во время разбега шагает через первую отметку левой ногой, через вторую – правой и через третью, последнюю отметку – снова левой ногой, поставив ногу с пятки в квадрат.

    Упражнение 4. Прыжок шагом или впрыгивание на возвышение. Подпрыгнуть на двух ногах, затем на одной, полностью выпрямить ноги в коленях при отталкивании и взлете, приземлиться на переднюю часть стоп, пружинисто и лишь слегка сгибая ноги в коленях.

    Упражнение 5. Во время медленного бега выполнить удлиненный беговой шаг через обозначенное линиями условное препятствие («ручей», «канаву»); то же, но удлиненный беговой шаг без условного препятствия. 

    Упражнение 6. Прыжки на обеих ногах с продвижением вперед по ориентирам, расположенным на расстоянии 0,5 и 1,0 м друг от друга:

    а) в длину с места с небольшого возвышения на максимальное расстояние, а так же на 50 см в полосу приземления шириной в 30 см;

    б) в длину с разбега на мягкое возвышение, отталкиваясь от гимнастического мостика на максимальную длину;

    в) в длину с разбега, отталкиваясь о гимнастического мостика на максимальное расстояние;

    г) за указанное время (10 прыжком на месте за 5 с).

    Упражнение 7. Прыжки на обеих ногах и на одной в медленном и быстром темпе, под звуковые сигналы и без них.

    Упражнение 8. Через скакалку в темпе 60 прыжков в минуту, по сигналу.

    Упражнение 9. Прыжок в длину с места. Готовясь к прыжку, учащийся становится на врытой в землю брусок или доску так, чтобы ступни были параллельны и расставлены на 20 – 25 см, носки не должны выступать за край бруска. Поднимаясь на носках, ученик поднимается вперед и далее вверх руки, одновременно делает глубокий вздох. Затем, полуприседая и опуская руки вперед – вниз, опускается на всю ступню и, продолжая движение, отводит руки назад. В этот момент руки резко выносятся вперед – вверх, ноги и туловище разгибаются, тело вытягивается по наклонной линии вперед. Оттолкнувшись, не следует спешить с выносом ног вперед. Затем резким движением он выносит их далеко вперед и приземляется на пятки.  Как только пятки коснуться поверхности, ноги согнутся до отказа в коленях и тем самым смягчат приземление.

    2 класс

     Содержание обучения: преодоление вертикального препятствия с разбега в 3 – 5 шагов, правильное отталкивание.

    Основные средства обучения

    Упражнение 1. Разбег в 3 шага. То же, в 5 шагов, по разметке и без нее.  Совершенствуясь в ускоренном беге на носках с постановкой ноги в квадрат с пятки перекатом на носок, учащиеся проделывают движение отталкивания, характерное для прыжка в длину.

    Упражнение 2. Прыжок шагом. Выполняется как удлиненный беговой шаг, но через высокое препятствие (45 – 50 см); приземление – на гимнастические маты или в яму с песком.

    Упражнение 3. Впрыгивания на возвышения. Сначала учащиеся впрыгивают на снаряд высотой 50 – 60 см в положении выпада одной ногой вперед с последующим присоединением другой.

    Упражнение 4. Прыжок через веревочку. Выполняется после освоения впрыгивания на снаряд двумя ногами. Высота веревочки 40 – 60 см. С разбега в 3 – 5 шагов ученик сильно отталкивается одной ногой, энергично вынося вперед – вверх бедро другой ноги. В полете над веревочкой он соединяет ноги, сильно сгибая их в коленях и притягивая к туловищу. Учащийся приземляется на носки с мягким полуприседом.

    Упражнение 5. Прыжок наступая. Оттолкнувшись в 60 – 80 см от возвышения высотой 30 – 50 см, легко наступить на него маховой ногой, сильно сгибая ее в колене; толчковую ногу быстро перенести через препятствие и с носка поставить на землю поближе к нему. Не останавливаясь, продолжить бег до флажка или какой – либо другой метки в 5 – 8 см от препятствия.

    Упражнение 6. Прыжки на одной и обеих ногах по ориентирам и под звуковые сигналы в медленном (60 – 70 прыжков в мин) и среднем (90 –100 прыжков в мин) темпе, расстояние между ориентирами 50 – 75 см.

    3 класс

    Содержание обучения: мягкое приземление с развитием силы толчка ногами; прыжки с ноги на ногу, со скакалкой, с продвижением вперед, с высоты до 50 см, в длину и в высоту с разбега.

    Основные средства обучения

    Упражнение 1. Подскоки 24 – 32 раза подряд; то же с преодолением препятствий или впрыгиванием на возвышение, подскоки с короткой скакалкой.

    Упражнение 2. Прыжки на одной и обеих ногах вправо и влево через резиновый шнур, натянутый между двумя стойками на высоте 20 см; под звуковые сигналы в медленном (60 – 70 прыжков в мин), среднем (90 – 100 прыжков в мин), и быстром темпе (120 – 140 прыжков в мин).

    Упражнение 3. Прыжки в глубину (с высоты 35 – 40 см) на обе ноги с последующим перепрыгиванием трех набивных мячей и веревки, установленной на высоте 40 – 50 см.

    Упражнение 4. Прыжки в глубину с высоты (20 – 30 см) на одну ногу с последующим перепрыгиванием трех набивных мячей.

    Одновременно для развития силы мышц, препятствующих излишнему сгибанию толчковой ноги в коленном суставе, быстроты, гибкости, координации движений можно использовать:

    а) прыжки из полуприседа вверх со взмахом рук;

    б) махи ногами у гимнастической стенки;

    в) спуск со скамейки на маховую ногу, шаг толчковой ногой вперед;

    г) прыжки в высоту с прямого разбега и приземления на толчковую ногу.

    4 класс

    Содержание обучения: мягкое приземление в прыжке в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки в длину с места на максимальное расстояние, прыжки в высоту с прямого и бокового разбега.

     Основные средства обучения: повторение заданий для 3 класса.   Подводящие упражнения к прыжку в длину способом «согнув ноги»:

    Упражнение 1. Прыжок с касанием коленом мяча. Мяч держится на расстоянии 100 – 110 см от бруска для отталкивания на высоте пояса. По мере подготовки высота ориентира увеличивается. Стремясь коснуться коленом мяча, ученик энергично и высоко выносит бедро маховой ноги, т. е. правильно выполняет одно из важнейших движений отталкивания в прыжках в длину

    Упражнение 2. Далеко – высокий прыжок. На расстоянии 60 см от бруска устанавливается первое препятствие высотой 30 – 40 см. В 60 – 100 см от него на высоте 50 – 60 см протягивается веревка или устанавливается планка. Оттолкнувшись с разбега ученик в первой  фазе полета сохраняет положение широкого бегового шага, а в высшей точке полета над вторым препятствием присоединяет толчковую ногу к маховой.

    Упражнение 3. Прыжок в «окно», которое состоит из двух стоек для прыжков в двух веревок или планок, расположенных на высоте 60 – 70 и 160 – 170 см. Высота верхней веревки постепенно понижается, а стойки сближаются между собой до 70 – 80 см.  

    Упражнение 4. Далекий прыжок через планку. Выполняется только с приземлением на хорошо взрыхленный песок или маты. На расстоянии 150 – 180 см от бруска для отталкивания на две стойки кладется планка на высоте 20 – 30 см. Учащиеся прыгают с разбега.

    Упражнение 5. Прыжок в длину способом «согнув ноги» на результат с пяти шагов разбега.

    Простейшие соревнования:

    а) кто дальше прыгнет 6 – 8 прыжками с одной ноги на другую;

    б) кто дальше прыгнет в длину с места толчком одной ноги в активном махе руками;

    в) прыжки в длину с разбега. На расстоянии 1 м от края прыжковой ямы со стороны разбега устанавливается на высоте 30 см легкая планка (удочка, прут) или натягивается шнур (резиновая лента). Место отталкивания, как и пространство за планкой, разделено на зоны шириной 30 см. Участник должен перепрыгнуть через планку, не задев ее, и приземлиться в одной из  зон. Количество очков, которые он получает, соответствует сумме номеров зон, где было произведено отталкивание и приземление. Например, участник оттолкнулся в зоне 3, а приземлился в зоне 4. Он получает 7 очков. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.
3.7 МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКОЙ С УЧАЩИМИСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ. ВЛИЯНИЕ ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКИ НА ОРГАНИЗМ ЗАНИМАЮЩИХСЯ. УСЛОВИЯ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ЛЫЖАМИ.ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА. ПОДБОР ИНВЕНТАРЯ И ОДЕЖДЫ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ НА ЛЫЖАХ.
Влияние лыжной подготовки на организм занимающихся.
     Ходьба на лыжах вовлекает в работу почти все мышечные группы, развивает мышечную силу и чувствительность, активизирует обмен веществ в организме, усиливает деятельность внутренних органов, способствует выработке пространственных ориентировок к координации движений, так как дети передвигаются на лыжах в условиях постоянного изменения рельефа местности.
     По наблюдениям врачей, чем интенсивнее  и разнообразнее движения, тем лучше функционирует организм. Ходьба на лыжах положительно влияет на формирование осанки свода стопы и особенно осанки, так как при этом гармонично развиваются и укрепляются мышцы спины. Физическая нагрузка при занятиях на лыжах легко дозируется как по характеру воздействия, так по объёму и интенсивности. Всё это позволяет рекомендовать лыжный спорт для детей школьного возраста.
      Ходьба и бег на лыжах принадлежат к числу естественных физических упражнений, близких по координации к движениям ходьбы и бега. Этим объясняется легкость освоения данных упражнений и их большое оздоровительное воздействие. Передвижение на лыжах относится к циклическим упражнениям, для которых характерна многократная повторяемость одних и тех же движений в одной и той же последовательности. Например, при попеременном двухшажном ходе на лыжах циклом движений является двойной шаг, во время которого происходит динамическая мышечная работа, связанная с постоянными чередованиями напряжения и расслабления мышц. Такой режим мышечной деятельности наиболее благоприятен для детского организма, создаёт хорошие условия для его работы и отдыха.

Влияние ходьбы на лыжах на организм исключительно разностороннее. Одно пребывание на чистом морозном воздухе уже даёт неистощимый запас свежести и бодрости. Физические движения на воздухе благотворно влияют на нервную систему. Закалка организма -  лучшее лекарство против гриппа, ангины и прочих болезней.

Таким образом, лыжная подготовка обусловливает всестороннее физическое развитие и воспитание важнейших физических качеств – выносливости, силы, ловкости и др.

Условия для занятий лыжами

Лучше всего занятия проводить в средней климатической полосе при температуре воздуха -8… - 120С, полном безветрии и сухом рассыпчатом снеге. Нередко при температуре воздуха -3… -50С и сильном ветре занятия с детьми оказываются невозможными, так как сильный ветер приводит к потере организма тепла. Необходимо учитывать атмосферное давление и снегопад. При низком атмосферном давлении организм занимающегося получает большую нагрузку, а это отрицательно влияет на физическое состояние ребёнка, учащается пульс, дыхание, их показатели дольше обычного не возвращаются к исходным величинам.

Продолжительность лыжных занятий в большей степени зависит от свойства снега и состояния лыжни. Самый лучший снег – это давно выпавший и несколько слежавшийся. Большое количество снега утомляет детей, ухудшает координацию движений, ученики с трудом удерживают равновесие, часто падают.

На учебном склоне должно быть место для спуска и на расстоянии 3-5 м от него – подъема. Если занятия проводятся на учебной лыжне, то учитель находится в середине круга, а если на склоне, то – у спуска. Занятие состоит из трёх частей: вводной, основной и заключительной.

Основная цель вводной части – подготовить организм к предстоящей физической нагрузке (так называемое «разогревание» организма). Разогревание позволяет ученику быстрее понять «чувство лыж» и «чувство снега», дисциплинирует его, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус.

Задачами основной части занятия является обучение технике передвижения на лыжах, совершенствование её, развитие ловкости, решительности, смелости. Дети ходят по лыжне на расстоянии от 30 до 100 м. Это может быть ходьба по кругу в различных направлениях, в обход ряда предметов, за флажком, за самым быстрым ребёнком, за учителем. Проводятся упражнения: ходьба под воротцами, ходьба с приседанием, с хлопками, поворотами, скольжением и перебежкой. Занятие строится с учетом нарастания и снижения физической нагрузки. Наибольшую физическую нагрузку на организм ребёнка дают спуски со склонов и игры (игры на лыжах представлены в приложении 3).

Задача заключительной части занятия – снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности. Содержанием заключительной части может быть ходьба без лыж с постепенным замедлением темпа.

Профилактика травматизма

При проведении занятий на лыжах особенно важно помнить о профилактике травматизма. Основной причиной травм считается отсутствие последовательности во время обучения. Выполнение непосильных детям упражнений или быстрый переход от простых и легких упражнений к сложным и трудным часто ведёт к травмам. Нельзя, например, выполнять спуск с высоких, крутых склонов, предварительно не отработав движения на пологом склоне или даже на равном месте.

Не менее важной причиной травм является недостаточность общей физической подготовленности учащихся, поэтому главная задача в профилактике травматизма состоит в укреплении мышц стопы и голеностопного сустава в подготовительных упражнениях.

Необходимо также учитывать индивидуальные особенности каждого ученика, его подготовку к занятию, обращать внимание на утомляемость, понижение работоспособности организма, ухудшение дисциплины. Все эти факторы увеличивают опасность получения травм.

Ещё одной причиной травматических повреждений является недостаточное внимание к выбору местности для занятий с детьми. Прежде чем проводить занятия на лыжах, надо тщательно выбрать место для лыжни и особенно для спусков со склонов. Место должно быть ровным, без скрытых под снегом выбоин, каналов, камней, кустов.

Особой осторожности требует обучение детей младшего школьного возраста передвижению на лыжах с лыжными палками. Преподаватель должен понимать, что лыжные палки можно давать школьнику, уже овладевшему навыком ходьбы на лыжах без палок.

Исключительно важно познакомить детей с простейшими правилами и гигиеническими требованиями к занятиям на лыжах: нельзя садиться и тем более ложиться на снег даже при сильной усталости; запрещено использовать снег для утоления жажды; недопустимо снимать шапку и расстёгиваться, когда жарко.

Подбор инвентаря и одежды для занятий на лыжах

Лыжный инвентарь должен соответствовать индивидуальным весоростовым показателям ребёнка. Особенно затрудняют процесс обучения лыжи и палки, приобретённые «на вырост». Длина лыж должна быть чуть выше (примерно 10 см), а длина палок чуть ниже (на 10- 15 см) роста занимающегося. Чем меньше вес ребёнка, тем меньше и прогиб (жесткость) лыж – расстояние между лыжами в средней, утолщённой части при их соединении скользящими поверхностями. Лыжи подходят как деревянные, так и пластиковые. Особенно удобны пластиковые лыжи с чешуйчатой скользящей поверхностью: они не требуют смазки при изменении погоды.

Лыжные палки пригодны из любого материала, предпочтительнее более лёгкие. На палках должны быть ремешки (петли) для кистей рук, кольца (лапки) упора и штырьки на концах. Желательно иметь на палках специальную рукоятку. Отсутствие либо обрыв ремешка часто приводят к потере палки или вынуждают ребёнка сильно зажимать её в кулак, затрудняя отталкивание. Палки без колец упора проваливаются глубоко в снег, без штырей – проскальзывают по поверхности. Всё это приводит к потере равновесия и , как правило, к падению. Перед пользованием палками надо показать способ их держания: кисть продевается в ремешок снизу и опирается на него, при отведении назад палка свободно удерживается в основном тремя пальцами – большим, указательным и средним, при толчке нельзя зажимать её в кулак.

Из многочисленных моделей лыжных ботинок предпочтительнее обувь с удлинённым, защищающим от снега голенищем, по размеру свободные (примерно на два номера больше), но не слетающая с ноги при ходьбе. Самыми удобными из лыжных креплений являются те, которые позволяют ребёнку быстро надевать и снимать лыжи вначале с помощью взрослых, а затем и самостоятельно.

Лыжная одежда, как и инвентарь, тоже имеет свою специфику. Даже самый солнечный, безветренный, с небольшим морозцем, благоприятный день может быть испорчен для ребёнка, если он насквозь промок и замёрз. Верхняя одежда (куртка и брюки или комбинезон) должен быть из ветровлагонепроницаемой ткани.  Если есть выбор, надо отдать предпочтение раздельным куртке и брюкам – так одежда меньше промокает, её легче  сушить, а в случае необходимости можно заменить только одну часть. Нужно подготовить для ребёнка удобную внутреннюю одежду: футболку, рубашку, свитер, особенно колготки и шерстяные носки. Детям очень нравится лишний раз поваляться в снегу, поэтому желательно иметь варежки или рукавички, обшитые водонепроницаемой тканью. Они должны быть, конечно, тёплыми и в меру свободными. Шапочка предпочтительнее шерстяная, плотно прилегающая к голове и закрывающая уши. Шарф лучше заменить свитером с высоким воротом.

3.8 ХАРАКТЕРИСТИКА ТЕХНИКИ ХОДЬБЫ НА ЛЫЖАХ: СТУПАЮЩИЙ ШАГ, СКОЛЬЗЯЩИЙ ШАГ, ОДНОВРЕМЕННЫЕ И ПОПЕРЕМЕННЫЕ ХОДА. ПОДЪЕМЫ И СПУСКИ.

Характеристика техники ходьбы на лыжах

При передвижении на лыжах выполняется динамическая работа, которая характеризуется строго повторяющимися, одинаковыми по структуре движениями. В процессе формирования двигательного навыка исключительно большая роль принадлежит органам чувств. Они направляют движения, корректируют их в пространстве и времени, способствуют созданию комплекса разных ощущений. Кроме того, в ходьбе на лыжах особенно важно овладеть такими тонкими специфическими ощущениями, как «чувство снега», «чувство лыж».

«Чувство лыж» в начале обучения определяется как непривычная тяжесть в ногах, тормозящая свободное передвижение вперёд. «Чувство снега» ассоциируется с липкостью, скользкостью и т.п. Ходьба на лыжах развивает функцию равновесия, что приводит к более совершенному овладению и управлению движениями.

Основными методам обучения детей ходьбе на лыжах являются: наглядные – показ физических упражнений, словесные – описание движений, объяснение, рассказ, беседа, указание, команда и практические – повторный, соревновательный. Рекомендуется использовать образные сравнения, имитации, когда дети не просто выполняют движение, а стараются  подражать определённому образу. Для регулирования движений в пространстве важно обращать внимание школьников на предметные ориентиры.

Обучение начинается с показа стойки лыжника (положение туловища во время ходьбы на лыжах). Лыжи держат параллельно, ноги сгибают так, чтобы колено было за уровнем стопы, туловище немного наклонено вперёд, руки полусогнуты и опущены вниз. Прежде всего необходимо обучить детей правильному стоянию на лыжах, т.е. привить навык держать стопы параллельно и сохранять одинаковое расстояние между ними при движении. Надо стараться, чтобы на первых порах у учащегося не создавать впечатление, будто на ноги ему надели какой-то неприятный груз. Учитель должен объяснить, что падать на лыжах нужно не вперёд и не назад, а только в сторону. Наиболее простой способ передвижения на лыжах – ступающий шаг.

Ступающий шаг – ходьба на лыжах с поочерёдным приподниманием носков лыж, прижимая задний конец лыжи к снегу. Правая рука выносится вперёд вместе с левой ногой, и наоборот, туловище несколько наклонено вперёд. Этот способ ходьбы применяется на пушистом снегу на ровной местности или при подъёмах на склон. Обучение передвижению ступающим шагом начинают без палок, с отрывком носков лыж от снега; туловище немного наклонено вперёд, правая нога сгибается в коленном суставе, поднимается вверх и выносится вперёд. Это даёт возможность немного приподнять носковую часть лыжи, пяткой прижимая задний её конец к снегу, сделать шаг вперёд и перенести вес тела на правую ногу. Затем выполняют шаг левой ногой. Движения рук координируются с движениями ног, как при обычной ходьбе. После одного-двух занятий ученики переходят к скользящему шагу.

Скользящий шаг – скольжение на лыжах с поочередным отталкиванием то левой, то правой ногой (рис. 2.15 – 2.19.)

Скользящий шаг рекомендуется разучивать на хорошо накатанной лыжне с чуть заметными уклонами. Лучше всего самому учителю встать на лыжи, тогда обучение будет наиболее эффективным. Одна нога выставляется вперёд, несколько сгибается в колене. Одна нога выставляется вперёд, несколько сгибается в колене. Делается это для того, чтобы легче было перенести на неё тяжесть тела после толчка и подтянуть находящуюся сзади другую ногу. Нельзя при передвижении отрывать лыжи от снега: одна нога подтягивается к другой (выдвинутой вперёд) не путём переноса по воздуху, а только скольжением, при слегка согнутом колене, затем выдвигается  вперёд и т. д. Первые движения проводятся на укороченном шаге. Когда будет освоено поочерёдное скольжение, можно перейти на удлинённый шаг, но без применения палок. Руки должны двигаться свободно, без напряжения. Одновременно с левой ногой выносится правая рука, а с правой ногой – левая рука.

Из одновременных ходов, основой которых является одновременное отталкивание руками, наиболее доступным считается одновременный бесшажный ход. Его используют при движении под уклон по хорошо накатанной лыжне и при наличии хорошей опоры для палок. При непрерывном скольжении на двух лыжах скорость поддерживается только за счёт одновременных толчков руками. Учителю нужно сделать, чтобы при 
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отталкивании ребёнок чуть больше обычного наклон туловище, а при выносе палок вперёд – выпрямлялся.

Попеременный двухшажный ход  - цикл передвижения, состоящий из двух скользящих шагов и толчка на каждый из них разноимённой ногой и рукой с палкой. Одновременно с началом толчка нужно перенести вес тела на скользящую лыжу. Заканчивается толчок полным разгибанием ноги во всех суставах, после чего все мышцы расслабляются. Отталкивание выполняется сильным, но плавным движением. Лыжа как бы протаскивается толчковой нагой назад. После толчка – скольжение на одной лыже. Одновременно нога, закончившая толчок, выносится вперёд. Во время скольжения опорная нога готовится к толчку, для чего она несколько сгибается в коленном и голеностопном суставах. С окончанием махового выноса ноги скользящая лыжа останавливается, и цикл повторяется снова. Рука для толчка становится впереди несколько согнутой в локтевом суставе. Палка немного наклонена впереди. Давление на палку осуществляется одновременно с её опусканием. Заканчивается толчком резким разгибанием всех суставов руки, после чего все мышцы расслабляются и руки свободно выносятся вперёд (рис. 2.20).
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По мере овладения ступающим, а затем скользящим шагом и попеременным двухшажным ходом школьников обучаются и другим лыжным ходам (включая коньковые).

Из коньковых ходов (рис. 2.21) дети младшего школьного возраста предпочитают полуконьковый и реже – одновременный двухшажный коньковый. При полуконьковом ходе одна лыжа не прерывно скользит по лыжной колее, а вторую ставят под углом к направлению движения и ею выполняют отталкивание. На каждый толчок ногой делают одновременное отталкивание руками. Ребёнок должен использовать для отталкивания то одну, то другую ногу. Толчки одной ногой чреваты асимметричным развитием скелетно-мышечного аппарата. Для равноценного отталкивания обеими ногами лыжную колею надо прокладывать справа, и слева от толчковой ноги.
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В одновременном двухшажном коньковом ходе обе лыжи располагают под углом к направлению движения. В каждом цикле этого хода выполняют два скользящих коньковых шага и одно отталкивание палками. На первом шаге палки маховым движением выносят вперёд, на втором – ими отталкиваются. Этот ход используют на хорошо укатанном и достаточно широком снежном полотне.

Следующий этап – обучение повтором. Повторы на лыжах выполняются на месте и в движении. Различают повороты переступанием вокруг задников и носков лыж. При переступании влево вокруг задников лыж слегка поднимается носок левой лыжи и отводится в сторону приблизительно на 25-300 (рис. 2.22). сначала обучите поворотам на небольшой угол, затем постепенно увеличивайте его, пока не получится полного круга.
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Поворот махом (рис. 2.23) используется редко. Этот поворот можно выполнять направо или налево на 1800. 

Поворот прыжками и особенно поворот в движении (рулением, махом) изучается по частям. Вначале нужно как можно ниже согнуть колени, опереться на палки и выполнить толчок обеими руками, опираясь на палки и поворачивая в нужную сторону. Затем прыжок можно разделить на четыре части, поворачивая каждый раз на 900.

Большое внимание уделяется обучению способам подъёма, спуска и торможения на пологих склонах. Все эти движения выполняются без палок. Им можно учить только, когда ребёнок уже уверенно держится на лыжах.
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По направлению движения различают подъёмы: прямо, наискось, зигзагом; по способу движения – попеременным ходом (скользящим и ступающим шагом), «лесенкой», «полуёлочкой» и «ёлочкой».

«Ступающий шаг» напоминает аналогичную ходьбу на лыжах, только с большим наклоном туловища вперёд и с большей опорой на палки. В этом случае лыжа ставится под угол по направлению движения, носком наружу, на внутренние ребра. Такой подъём используется при подъёме на пологие (6-80) склоны.

«Полуёлочка» применяется при подъёме на горку наискось (рис.2.24). одну лыжу, которая находится по склону выше, переставляют в направлении движения, а другую – с разворотом носка поперёк склона; обе лыжи, особенно нижняя, опираются на ребро.

При подъёме «ёлочка» носки лыж широко разводят в стороны, а пятки переносят одну через другую. Чем круче склон, тем шире разводят носки, а лыжи ставят на внутренние ребра. Палки используют как опору и ставят поочередно сзади лыж.

На крутые и обрывистые склоны поднимаются способом «лесенка».  Вначале его изучают на ровной площадке, передвигаясь на лыжах боком (влево и вправо) и стараясь ставить ноги параллельно. Затем технику подъёма закрепляют на склоне. Опираясь на палку и лыжу, которые расположены выше по склону,  к ней приставляют вторую лыжу, а затем палку (рис. 2.25).
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Спуски можно выполнять прямо и наискось из исходных положений – в основной, высокой, низкой стойках. Основная стойка применяется на сложных спусках с поворотами и неровностями местности: высокая -  на пологах склонах для отдыха мышц ног, низкая – для увеличения скорости. При обучении спуска важно фиксировать внимание на положение туловища. В основной стойке туловище немного наклонено вперёд, ноги согнуты, руки отведены назад и согнуты в локтях (рис. 2.26).

Торможение применяется не только для полной остановки, но и для замедления движения. Тормозят дети на спусках чаще всего падением. Самым безопасным является падение на бок, при котором надо присесть, как можно быстрее поставить лыжи поперёк склона, палки крепко держать штырями назад, чтобы не наткнуться на них. Вставать надо только после полной остановки. Лежа на боку, параллельно соединяют лыжи, располагают их поперёк склона и подтягивают к туловищу. Встают, опираясь на верхнюю, а затем на нижнюю палку.

При  торможении «плугом» пятки лыж разводятся, а носки сводятся вместе, лыжи ставят на внутренние ребра, колени сводят внутрь, руки выносят вперёд (рис. 2.27). Торможение «полуплугом» («упором») удобно при спусках с горки наискось. Для этого только одну лыжу, расположенную ниже по склону, ставят на внутреннее ребро под углом по направлению движения. Колени сближаются, сведенными придерживаются и носки лыж.
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При обучении передвижению на лыжах значительное место отводится играм. Они дают возможность совершенствовать навыки ходьбы на лыжах по ровной поверхности, выполнять спуски, подъёмы и торможение.

3.9 МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКЕ СОГЛАСНО ПРОГРАММНОМУ МАТЕРИАЛУ ПО КЛАССАМ
1 класс
Лыжная подготовка в 1 классе начинается с вводного урока, детям надо объяснить, как одеваться, выбирать инвентарь, почему лыжи следует охлаждать на воздухе, прежде чем стать на снег, почему нельзя пить холодную воду сразу после урока, садиться на снег, снимать шапочку.

Практическое ознакомление с надеванием и переноской лыж и палок проводят в спортивном зале. Учитель показывает, как поль​зоваться мягкими и жесткими креплениями, и учащиеся пробуют сделать это сами. Учитель исправляет и помогает. Необходимо по​казать. как держать палки. Если от первого урока осталось время, можно совершить небольшую прогулку на лыжах.

Ученики всегда с нетерпением ждут первого урока лыжной подготовки, загодя к нему готовятся. Но начинать обучение в оставшееся от беседы время не следует. Пусть ученики самостоятельно покатаются по кругу, а учитель присмотрится к ним, выяс​нит их подготовленность. Это имеет большое значение для плани​рования работы.

Дисциплина на уроках во многом зависит от четкости построе​ний, перестроений, переходов и выполнения других строевых приемов с лыжами и на лыжах.

При подготовке к длительному передвижению построение про​исходит со скрепленными лыжами. Подается команда «Стано​вись!». По пои команде лыжи ставятся у носка правой ноги скользящими поверхностями вперед и удерживаются с неболь​шим наклоном вперед правой рукой за грузовые площадки.

По команде «Равняйсь!», прижимая лыжи к плечу, учащиеся должны повернуть голову направо. При команде «Смирно!» при​нимается строевая стойка — голова прямо, носки лыж слегка по​даются вперед. По команде «Вольно!», ослабив одну ногу, дети принимают свободное положение.

Построения могут проводиться и не со скрепленными лыжами (палки в левой руке, лыжи в правой). Все команды выполняются так же, как и при построении со скрепленными лыжами. На пер​вом уроке учеников учат скреплению лыж, палок и их переноске. Для скрепления лыж подается команда «Лыжи скрепить!». Для длительной переноски лыжи складывают скользящими поверхно​стями и связывают у носков и пяток. Можно использовать рези​новые жгуты или полоски с крючками.

При переноске на небольшие расстояния одна лыжа продевается под носковой ремень другой, палки также надеваются на но​ски и продеваются под ремень.

При длительном передвижении лыжи переносят на плече. Ко​манда «Лыжи на плечо!» выполняется в два приема: первый — поднять лыжи правой рукой и поднести к левому плечу, левая рука ! обхватывает лыжи под пятки; второй — положить лыжи острием палок назад на левое плечо и опустить правую руку. Для того что​бы опустить лыжи, подается команда «Лыжи к ноге!». Она выполняется в три приема: первый - правой рукой взять лыжи за гру​зовые площадки у левого плеча; второй — опустить лыжи к правой ноге, но ставить их на снег (левой рукой придержать лыжи за скользящую поверхность); третий - поставить лыжи на снегу носка правой ноги и опустить левую руку.

Можно переносить лыжи под рукой. По команде «Лыжи под руку?» надо взять правой рукой за палки около креплений, а левой - со стороны скользящей поверхности и, наклоняя верх​ние концы лыж вперед - вниз, повернуть лыжи слева направо скользящей поверхностью вверх, прижать их локтем правой руки к боку и опустить левую руку. Носки лыж удерживаются на вы​соте колен.

На небольшое расстояние лыжи переносят на плече или под рукой, но палки несут отдельно в другой руке. Переносят лыжи и вертикально, удерживая их за середину, палки при этом находятся в другой руке. При любой переноске лыж при подаче команды «Стой!» строй останавливается, и лыжи ставятся к ноге без допол​нительном команды.  При необходимости положить лыжи на снег подается команда «Лыжи положить!». При построении в одну ше​ренгу дети делают шаг (выпад) левой ногой вперед, оставляя пятки лыж и правую ногу на месте, кладут лыжи на снег и возвращаются в исходное положение. При построении в две шеренги первая ше​ренга делаем два шага вперед, затем обе шеренги одновременно кладут лыжи.

Для того чтобы взять лыжи, вначале подается команда «К лы​жам!», а затем «Лыжи взять!». Выполняя первую команду, дети становятся у пяток лыж слева, по второй команде с шагом левой вперед берут лыжи правой рукой за грузовые площадки и, вы​прямляясь, приставляя левую ногу, возвращаются в строевую стойку. Постановка на лыжи выполняется после размыкания класса на необходимые интервалы по команде «На лыжи стано​вись!».

Строевая стойка на лыжах принимается по команде «Смир​но!»  голову дети держат прямо, палки ставят около креплений, верхние концы немного отводят от себя. По команде «Равняйсь!» голову поворачивают направо, верхние концы палок подтягивают к груди. Для начала движения на лыжах учитель подает команду «Класс за направляющим (за мной) справа (слева) по одному - марш!»' Для изменения направления движения колонны подается «Правое (левое) плечо вперед— марш!». По этой команде направляющий останавливается, делает поворот «переступанием до команды «Прямо!», остальные ученики следуют за ним.

После окончания урока дети по команде «Снять лыжи!» ставяч палки на снег справа от себя, лыжи открепляют и делают шаг вправо (лыжи остаются слева на снегу). Зачем подается команда

«Скрепить лыжи!».

В 1 классе помимо перечисленных строевых команд изучают:
Повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж. Этот наиболее распространенный поворот выполняется по команде «Пере​ступанием вокруг пяток лыж напра-во! (нале-во)». При выполне​нии этого поворота (направо) ученик переносит тяжесть тела на левую могу и, приподнимая носок правой лыжи (пятка остается на месте), отводит его в сторону, встает на правую лыжу и переносит на мое вес тела. Приставляет левую лыжу к правой, и цикл повто​ряется.

Обучение передвижению на лыжах необходимо начинать с

подготовительных упражнений:

а) перенос веса тела с лыжи на лыжу;

б) поднимание и опускание носков и пяток лыж;

в) поднимание и перестановка носков лыж в сторону;

г) поднимание согнутой ноги, отрывая пятку, затем носок лыжи;

д) поднимание согнутой ноги, удерживая лыжу горизонтально;

е) прыжки на месте с переносом веса тела с лыжи на лыжу;

ж) приставные шаги в сторону;

з) отведение прямой или слегка согнутой ноги назад.

При изучении ступающего шага решаются следующие задачи:

·  закрепление перекрестной координации в работе рук и ног;

·  овладение навыком полного переноса веса тела с одной ноги на

                      другую;

·  освоение положения туловища при передвижении на лыжах.

Начинать обучение надо с ходьбы на неглубоком снегу, затем на глубоком, обходя деревья и кустарники, а также с подъемов по пологому склону (до 5°) прямо и по более крутому (до 8— 10°) наи​скось. Упражнения выполняются с палками и без палок.

Скользящий шаг является основой техники всех лыжных ходов, поэтому освоение и совершенствование его техники — главная задача начального этапа обучения. Изучение скользящего шага начинается с имитации отдельных его фаз и положений. Вначале необходимо ознакомить детей с посадкой лыжника, затем они принимают это положение, стоя на месте. Следующим упражнением является имитация положения тела в фазе скольжения. Это упражнение выполняется поочередно на правой и левой ноге.

Смена положения происходит медленно, в фазе скольжения нуж​но сделать паузу. Следует обратить внимание на полный и мягкий перенос веса тела на опорную ногу. После выполнения указанных упражнений ученики пробуют выполнять скользящий шаг в движении.

Начинать скользящий шаг можно из двух исходных положе​ний: из положения посадки (ноги слегка согнуты в коленях, туло​вище немного наклонено вперед, голова прямо, руки опущены) и после разбега ступающим шагом. В процессе обучения целесо​образно чередовать исходные положения для начала движения скользящим шагом. Основное внимание обращается на полный перенос веса тела с одной ноги на другую и одноопорное скольже​ние. Для лучшего усвоения техники скользящего шага применя​ются следующие упражнения в движении:

а) с небольшого разбега длительное скольжение ступающим шагом на одной лыже (до остановки), другая нога с лыжей отведе​на назад;

б) длительное скольжение на одной лыже, отталкиваясь другой лыжей или ногой без лыжи (самокат);

в) скольжение скользящим шагом под пологий уклон;

г) передвижение скользящим шагом на лыжне, размеченной ориентирами Расстояние между ориентирами равно длине сколь​зящего шага (постепенно длина увеличивается).

Все эти упражнения способствуют воспитанию чувства равно​весия, освоению одноопорного скольжения и удлинению скользя​щего шага. Их следует выполнять в разнообразной форме: без палок с широкими взмахами рук; с палками, держа их за середину; заложив руки за спину. Первоклассники при передвижении скользящим шагом после 4 - 5 шагов часто, соединив ноги вместе, скользят почти до полной остановки. Необходимо отучать детей от этой ошибки.

2 класс

Лыжная подготовка во 2 классе начинается со строевых упражнений. На первом уроке повторяются различные подготовительные упражнения для воспитания «чувства лыж».

Поворот переступанием вокруг носков лыж – новый материал для второклассников. Он выполняется по команде «Переступаем вокруг носков лыж направо!» (налево). Лыжник переносит вес тела на одну из лыж, а другую, отрывая пятку, отводит в сторону (носок лыжи остается на месте) и, перенося на нее вес тела, приставляем другую лыжу. Количество переступаний зависит от угла поворота. Этот поворот наиболее часто применяется в начале спуска, если лыжник стоит в середине склона, поперек него.

При обучении этому повороту важно своевременно переставить палки вместе с одноименной лыжей.

Во 2 классе ставиться задача полного освоения и закрепления скользящего шага. Техника скользящего шага отрабатывается на хорошо подготовленном учебном круге.  Затем ученики совершенствуют навыки на извилистой лыжне при изменении направлений движения.

Самые важные элементы на этом этапе – направления отталкивания ногой (вдоль); линии бедра и туловища, а так же маховый вынос ноги. Маховая нога при выносе не должна значительно сгибаться в колене. Следует обратить внимание на мягкую  ее постановку на снег. К началу отталкивания маховая нога находиться около опорной ноги. Совершенствование на учебном круге чередуется занятиями на склоне, где дети изучают подъем ступающим шагом.

Овладев ступающим шагом на ровной поверхности, ученики легко осваивают подъем этим способом. Главное, что им необходи​мо хорошо опираться на палки. Палку ставят под углом, выно​сить далеко ее нельзя. Рука при толчке полностью выпрямляется. Для того чтобы лыжи не проскальзывали, надо все время опирать​ся хотя бы на одну из палок. С целью лучшего сцепления лыж со снегом нужно прихлопывать ими по снегу.

Основная стойка применяется при спусках с гор различной крутизны. Она наименее утомительна и позволяет выполнять при спуске любые другие приемы (торможения, повороты), а также обеспечивает наибольшую устойчивость. При прямом спуске в основной стойке лыжи расставлены на 10— 15 см, ноги слегка со​гнуты. туловище немного наклонено вперед, руки опущены и не​сколько выведены вперед, дети держат палки кольцами назад и не касаются ими склона. Для устойчивости одну ногу выдвигают впе​ред  

(в разножку) на 10 — 20 см.

При изучении этого способа спуска ученики вначале несколько раз принимают положение основной стойки, стоя на ровном месте. После показа учителя они выполняют спуск по ровному не​крутому (до 4 - 5°) склону длиной не более 20 м. Постепенно кру​тизна склона увеличивается до 10°.

Нa одном из первых уроков учитель должен научить школьни​ков правильному способу падения на склоне. Перед падением надо присесть и мягко завалиться назад и в сторону; руки с палками широко разбросать в стороны, лыжи — поперек спуска.

3 класс
Лыжная подготовка в 3 классе начинается с повторения мате​риала, пройденного в 1 и 2 классах. Этому надо уделить внима​ние на первых двух-трех уроках. Сначала восстанавливаются на​выки скользящего шага. Основным способом передвижения, ко​торый изучается в 3 классе, является попеременный двухшажный ход.
Цикл движений попеременного двухшажного хода включает два скользящих шага и сопровождающие их толчки разноимен​ными палками. Попеременный двухшажный ход, несмотря на привычную (как при ходьбе без лыж) перекрестную координа​цию, довольно сложен и требует много времени на усвоение, поэтому его изучение надо начинать уже с 3-го урока. Учитель показывает ход 2 — 3 раза на разных скоростях, обращая внима​ние на согласованность движений, объясняет технику, затем пред​лагает выполнить посадку на месте и начать попеременный двухшажиый ход. После прохождения двух-трех кругов нужно присту​пить к изучению техники, особенно работы рук. При изучении попеременного двухшажного хода у детей встречаются следу​ющие ошибки:

·  передвижение на прямых ногах (короткий скользящий шаг, слабый толчок почти прямой ногой). Исправление этой ошибки начинается с повторения посадки при скользящем шаге, изуче​ния более низкой посадки, скольжения на более согнутой ноге. Особое внимание следует обратить на подседание перед толч​ком;
.

·  двухопорное скольжение. Оно может быть связано с двумя при​чинами: ранней загрузкой маховой ноги в связи с неверно усво​енным движением или плохо развитым чувством равновесия. Применяйте имитационные упражнения на месте и различные упражнения для усвоения скользящего шага без палок;

·  «подпрыгивающий» ход (вертикальные колебания, вызванные неверным направлением толчка, — больше вверх, чем вперед). Для исправления этой ошибки необходимо более активно вы​полнять перекат вперед;

·  незаконченный толчок палкой. Причиной этой ошибки может быть неверная подгонка петли у палки.

На каждом уроке часть времени отводится на изучение эле​ментарной горнолыжной техники. Продолжается совершенство​вание техники спуска в основной стойке. Занятия проводятся на склонах различной и меняющейся крутизны. Здесь надо соблюдать принцип постепенности. Для приобретения уверенности при спусках и подготовки к изучению поворотов в движении по​лезно выполнять подводящие упражнения при скатывании по склону:

a) перенос веса тела с лыжи на лыжу;

б) поочередное приподнимание носков лыж;


в) глубокие приседания;

г) многократные пружинистые приседания;

д) различные движения руками в сочетании с движениями ту​ловищем.

Сначала упражнения выполняются на пологих склонах, затем крутизна склонов постепенно увеличивается.

В 3 классе изучаются повороты переступанием в движении. Су​ществует два вида таких поворотов - переступанием с внутрен​ней и с наружной лыжи.

Поворот с переступанием с внутренней лыжи применяется в самых разнообразных условиях при передвижении на лыжах по пересеченной местности. Он позволяет изменить направление движения, не только не теряя скорости, но и в некоторых случаях увеличивая ее, за счет отталкивания наружной лыжей. Поворот выполняется следующим образом: спускаясь по склону в основной стойке, лыжник переносит вес тела на наружную лыжу, а внутрен​нюю, разгруженную от веса тела, отводит носком в сторону и, пе​ренеся на нее вес тела, сильно отталкивается наружной лыжей; за тем наружную лыжу приставляет к внутренней. Для увеличения угла поворота необходимо подобные переступания выполнить не​сколько раз. Помимо толчка ногой для увеличения скорости при​меняют одновременно отталкивание палками. При увеличении скорости спуска угол отведения лыжи уменьшается, а частота переступаний увеличивается.

Обучение повороту переступанием с внутренней лыжи следует начинать на выкате на ровную площадку после спуска. По​ворот нужно изучать в обе стороны. Постепенно крутизна скло​на и скорость спуска увеличиваются, а радиус поворота умень​шается. Затем необходимо добиваться уверенного овладения поворотом из прямого спуска в спуск наискось, и наоборот, а также из спуска наискось в одну сторону в спуск наискось в другую.

          При изучении этого поворота у детей наблюдаются следующие ошибки:

1) недостаточный перенос веса тела на наружную лыжу и несвое​временный перенос его на внутреннюю;

2) слабый толчок ногой;

3)  недостаточный наклон туловища в сторону поворота.

Поворот с переступанием с наружной лыжи применяется зна​чительно реже. При этом повороте тяжесть тела переносят на вну​треннюю лыжу, а наружную отставляют пяткой в сторону. Пере​неся на нее вес тела, лыжник приставляет внутреннюю лыжу к наружной. Затем все движения повторяются.

Изучение подъема «лесенкой» начинается еще в детском саду, а его совершенствование продолжается в начальной школе. Подъем «лесенкой» позволяет преодолевать склоны крутизной до 10°. Ошибки, возникающие при изучении этого подъема, — недо​статочное кантование, негоризонтальная постановка лыж, плохая опора на палки.

4 класс
Лыжная подготовка в 4 классе начинается с повторения мате​риала предыдущих классов. Основное внимание обращается на совершенствование техники попеременного двухшажного хода, и особенно на одноопорное скольжение, подседание перед оттал​киванием и правильность работы рук и ног.

Кроме ранее изученных упражнений для освоения скользящего шага и всего хода в целом применяется передвижение по лыжне, размеченной ориентирами (флажками, ветками). Это помогает улучшить отталкивание и способствует овладению длинным сколь​зящим шагом. Главное при таком передвижении - быстрый махо​вым вынос ноги вперед (без хлопка лыжей о снег), а также свое​временный и полный перенос веса тела на опорную ногу. Расстоя​ние между ориентирами постепенно увеличивается. Дальнейшее совершенствование происходит на учебной лыжне с разно​образным рельефом.

Одновременный двухшажный ход позволяет передвигаться по равнине с высокой скоростью и требует меньшей затраты сил, одновременный одношажный, но несколько уступает послед​нему в скорости. Цикл движения этого хода состоит из двух скользящих шагов и одновременного толчка руками на второй шаг.

Одновременный двухшажный ход выполняется следующим об​разом; после окончания одновременного толчка руками лыжник скользит на двух лыжах в согнутом положении и, медленно выпрямляясь, начинает выносить палки вперед. Перенеся вес тела на левую ногу после предварительного подседания, лыжник делает шаг правой вперед, продолжая вынос палок. После окончания толчка левой ногой он начинает скольжение на правой. Предвари​тельно перенеся вес тела на правую лыжу и выполнив подседание, лыжник отталкивается правой ногой, палки выводятся вперед и ставятся на снег. В момент окончания толчка ногой палки приво​дятся в рабочее положение и начинается отталкивание руками. Продолжается отталкивание руками и скольжение на левой лыже. В эго время правая нога непрерывным маховым движением вы​носится вперед.

С окончанием толчка руками правая нога приставляется к опор​ной и начинается скольжение на двух лыжах. Некоторое время лыжник пассивно скользит на двух лыжах. Затем весь цикл повто​ряется.

Нельзя допускать падения скорости при скольжении на двух лыжах. Оба шага в цикле должны быть длинными. Сочетание сильных отталкивании ногами и руками позволяет поддерживать высокую скорость. Наиболее типичными ошибками школьников в этом ходе являются короткие скользящие шаги.

Первоначальное обучение одновременному двухшажному ходу удобно проводить на учебной площадке, имеющей небольшой уклон. Педагог начинает обучение под счет:

·  «раз» — первый шаг и вынос палок;

·  «два» — толчок другой ногой и постановка палок на снег;

·  «три» — отталкивание палками и приставление ноги.

От класса к классу учебные нормативы повышают требования к физической подготовленности учащихся за счет удлинения дис​танций и сокращения времени их прохождения.

Основное повышение нагрузки на уроках лыжной подготовки

заключается в постепенном увеличении длины проходимой дистанции: от 1 км в 1 классе у девочек и мальчиков, до 3 км у мальчи​ков и 2 км у девочек в 4 классе.

Программой предусматривается тесная связь уроков по лыж​ной подготовке с внеклассной работой. Оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия, проводимые на лыжах, долж​ны включаться в ежемесячные дни здоровья и физкультурные праздники.

   Несмотря на то, что происходит постоянное совершенствование школьных программ по лыжной подготовке, все изменения, кото​рые в них вносятся, базируются на основных закономерностях обучения передвижению на лыжах.

3.10 МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ПЛАВАНИЕМ С УЧАЩИМИСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ: КРОЛЬ НА ГРУДИ, КРОЛЬ НА СПИНЕ.
       Плавание – одно из эффективных средств закаливания человека, способствующее формированию стойких гигиенических навыков. Особенно велико оздоровляющее и укрепляющее воздействие плавания на детский организм. Занятия плаванием укрепляют опорно-двигательный аппарат ребёнка, развивают такие физические качества, как выносливость, сила, быстрота, подвижность в суставах, координация движений; своевременно формируют «мышечный корсет», способствуют выработке хорошей осанки, предупреждая искривления позвоночника; устраняют возбудимость и раздражительность. Дети, регулярно занимающиеся плаванием, заметно отличаются от сверстников, не занимающихся спортом: они выше ростом, имеют более высокие показатели жизненной емкости легких, гибкости, силы, меньше подвержены простудным заболеваниям. Умение плавать – жизненно необходимый навык для человека любого возраста. Хорошо плавающий человек никогда не рискует жизнью, находясь в воде.

                 В разделе «Плавание» примерной программы по физической культуре для учащихся 1-4 классов представлены следующие дидактические единицы: подводящие упражнения; вхождения в воду; передвижения по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций кролем на груди и кролем на спине.  

Задачи обучения плаванию:

· укрепление здоровья, закаливание организма человека, привитие стойких гигиенических навыков;

· изучение техники плавания и овладение жизненно необходимым навыком плавания;

· всестороннее физическое развитие и совершенствование таких физических качеств, как сила, гибкость, выносливость, быстрота, ловкость;

· ознакомление с правилами безопасности на воде.

           Содержание программы начального обучения плаванию зависит: от задач, стоящих перед курсом обучения; контингента занимающихся их физической подготовленности и возраста; продолжительности курса обучения; условий для проведения занятий. 

    Все перечисленные факторы тесно связаны между собой. Возраст и физическая подготовленность влияют на дозировку и нагрузки, методику преподавания, а также быстроту освоения учебного материала.

Обучение плаванию детей младшего школьного возраста требует больше времени – из-за медленного освоения техники движений и трудностей, связанных с организацией занятий (ученики младших классов медленно раздеваются и одеваются, плохо знают команды, легко отвлекаются, быстро теряют интерес к заданию и т.д.). Кроме того, составление программы обучения зависит от количества занятий в неделю, продолжительности каждого занятия.

     В начальной школе начинают осваивать способы плавания кроль на груди и кроль на спине. Все упражнения сначала разучиваются по частям, а затем воспроизводятся по всей совокупности. Таким образом, изучение техники плавания идёт по целостно-раздельному пути, который предусматривает многократное выполнение отдельных элементов техники, направленное на овладение способом плавания в целом. 

     К средствам обучения и совершенствования в плавании относят: физические упражнения, естественные природные факторы (вода, солнце, воздух), тренажеры, специальные приспособления (лопатки, доски и т.д.), визуальные средства контроля, наглядные пособия и др.

Основные средства обучения плавании включают ОРУ, подготовительные и специальные физические упражнения. Общеразвивающие упражнения выполняются на суше, специальные – в воде, подготовительные – как на суше, так и в воде. 

     Общеразвивающие упражнения совершенствуют функциональные возможности, расширяют круг умений и двигательных навыков учащихся и таким образом подготавливают их к наиболее эффективному освоению плавательных движений. Как правило, общеразвивающие упражнения выполняются в форме гимнастических упражнений: ходьба, бег, прыжки, упражнения без предметов и с предметами, упражнения на снарядах, на местности, элементы художественной гимнастики (для девочек) и др. 

    Подготовительные упражнения способствуют развитию тех физических качеств, которые необходимы для получения навыков плавания и овладения отдельными элементами техники.

   Существует две группы подготовительных упражнений: имитационные упражнения и упражнения для освоения с водой.

    Особой формой подготовительных упражнений являются игры в воде, которые используются на всех этапах обучения и совершенствования, способствуя выполнению различных задач учебно-технического процесса. 

   Наиболее благоприятный возраст для овладения навыком плавания – 6 – 10 лет. В общих чертах (за исключением возраста примерно до 5 лет) методика обучения плаванию принципиально не отличается, она предусматривает последовательное изучение отдельных элементов способа плавания и их согласование. Методика, основанная на обучении спортивным способам плавания, является достаточно эффективной и пригодной для массового обучения навыку плавания.

   Общая схема обучения способам плавания кроль на груди и кроль на спине выглядит следующим образом:

1) обучение дыханию;

2) обучение работе ног;

3) обучение согласованию дыхания с работой ног;

4) обучение работе рук;

5) общее согласование работы ног, рук и дыхания.

Основной смысл схемы – последовательное изучение элементов. Основное правило – без достаточно прочного освоения и закрепления одного элемента или согласования элементов не стоит переходить к следующему. 

        Методика обучения плаванию способом кроль на груди

     Техника плавания кролем на груди основана на попеременном симметрическом движении рук и ног и состоит из циклов (рис.1). Каждый цикл включает два попеременных движения руками, шесть попеременных ударов ногами и вдох-выдох. Положение тела при плавании кролем на груди близко к горизонтальному, голова опущена в воду, уровень воды примерно на линии лба. 

      При плавании кролем вдох происходит через рот, при этом голова повернута в сторону той руки, которая в этот момент проносится над водой, а выдох производится через нос и рот одновременно, в течение всего промежутка до следующего вдоха. Как часто делать вдох и выдох, каждый пловец определяет для себя сам. Кто-то делает вдох на каждый цикл.

Методика обучения способу кроль на груди основана на учете педагогических принципов, использовании средств и методов обучения плаванию, общей схеме обучения и этапах, описанных выше. Вместе с выполнением ОРУ и общеподготовительных упражнений по освоению с водой для изучения кроля на груди используются упражнения, которые объединяются по своей направленности в комплексы. 
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Рис.1. Кроль на груди

Комплекс упражнений для обучения движениям ногами и согласованию с дыханием на суше

1. И.п. – стоя руки вверх, голова между руками. Быстрый семенящий бег на месте, незначительно сгибая ноги в коленных суставах и не отрывая носки от пола.

2. И.п. – сидя на скамейке (или на краю бортика бассейна) с опорой руками сзади. Быстрые попеременные движения ногами, как при плавании кролем. 

3. И.п. – лежа на груди на гимнастическом мате или вдоль скамейки, руки вперед ладонями вниз (голова между руками). Проснуться и, глядя на кисти рук, выполнять быстрые попеременные движения ногами, как при плавании кролем.

4. И.п. – лежа на груди на гимнастическом мате или вдоль скамейки, одна рука вытянута вперед, другая у бедра, голова опущена лицом вниз. Выполнять быстрые попеременные движения ногами, как при плавании кролем.

5. И.п. – лежа на груди на гимнастическом мате или вдоль скамейки, руки вперед ладонями вниз (голова между руками). Выполнять попеременные движения ногами, во время движений ног повернуть голову лицом в сторону руки, вытянутой у бедра, сделать выдох-вдох, затем повернуть голову в и.п. и задержать дыхание, продолжая попеременные движения ногами.

При выполнении упражнений необходимо следить, чтобы движения выполнялись почти прямыми и оптимально напряженными ногами от бедра, а носки ног были оттянуты и повернуты немного внутрь.  

Комплекс упражнений для обучения движениям ногами и согласованию с дыханием в воде

1. И.п. – лежа на груди с опорой руками о бортик или дно бассейна (подбородок на поверхности воды). Быстрые попеременные движения ногами кролем.

2. И.п. – лежа на груди, руки вперед ладонями вниз, голова между руками. В скольжении на груди – быстрые попеременные движения ногами кролем.

3. И.п. – лежа на груди, одна рука вперед, другая у бедра. В скольжении на груди – быстрые попеременные движения ногами кролем.

4. И.п. – лежа на груди, обе руки у бедер. В скольжении на груди – быстрые попеременные движения ногами кролем, вдох с помощью поворота головы поочередно, раз в одну сторону, раз в другую, выдох в воду. 

5. И.п. – лежа на груди, с плавательной доской в вытянутых руках. Быстрые попеременные движения ногами кролем, голова на поверхности.

6. И.п. – лежа на груди, с плавательной доской в вытянутых руках. Быстрые попеременные движения ногами кролем, выдох в воду через 2-4 удара ногами, пловец смотрит вперед.

7. И.п. – лежа на груди, с плавательной доской в вытянутых руках. Быстрые попеременные движения ногами кролем, выдох в воду, вдох с помощью поворота головы, раз в одну сторону, раз в другую.

8. И.п. – лежа на груди, с плавательной доской в вытянутых руках. Быстрые попеременные движения ногами кролем на задержке дыхание, голова опущена в воду.

9. И.п. – лежа на груди, с плавательной доской в одной руке, другая – вдоль туловища, прижата к бедру. Быстрые попеременные движения ногами кролем, вдох с поворотом головы в сторону прижатой к туловищу руки, выход в воду.

Комплекс упражнений для обучения движениям руками и согласованию с дыханием на суше

1. И.п. – стоя, одна рука вверх, другая у бедра. Круговые движения руками вперёд («мельница вперед»).

2. И.п. – стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая назад (смотреть на кисть вытянутой вперед руки). Движения руками, как при кроле на груди. 

3. И.п. – стоя в наклоне вперёд, одна рука вперед, другая назад. Растягивать резиновый амортизатор. 

4. И.п. – стоя лицом к опоре (например, рейка гимнастической стенки), одна рука вперед ладонью вниз. Давление на опору (3-4 с) ладонью, держа кисть плоско и оптимально напряженно.

5. И.п. – стоя в наклоне вперед, обе руки вперед, голова между руками, смотреть вниз - вперед. Движения одной рукой, как при плавании кролем, в согласовании с дыханием. 

6. И.п. – стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая назад. Движения руками, как при плавании кролем, в согласовании с дыханием. 

Комплекс упражнений для обучения движениям руками и согласованию с дыханием в воде

1. И.п. – стоя в наклоне вперед (глубина по пояс), подбородок на поверхности воды, одна рука вперед, другая сзади, смотреть вперед. Движения руками, как при плавании кролем, с передвижением по дну (главным образом за счет гребков руками).

2. Предыдущее упражнение, но лицо опущено в воду (дыхание задержано на воде).

3. И.п. – стоя в наклоне вперед (глубина по пояс), руки опираются о колени, плечевой пояс на поверхности воды, лицо опущено в воду. Дыхание, как при плавании кролем (поворот головы лицом в сторону – вдох, поворот головы лицом вниз – продолжительный выдох в воду). 

4. И.п. – одна рука вытянута вперед, другая у бедра. Движения руками кролем на груди в скольжении после отталкивания от бортика или дна бассейна (сделать несколько движений).

5. Плавание с помощью движений руками кролем с надувным кругом или доской между бедрами.

Комплекс упражнений по общему согласованию движений на суше

1. И.п. – стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая сзади у бедра. Движения руками, как при плавании кролем, с притопыванием ногами в ритме шестиударного кроля.

2. И.п. – лежа на груди прогнувшись, руки согнуты в локтевых суставах, кисти прижаты к плечам. Движения локтями, как при плавании кролем на груди («плавание кролем на локтях»), в сочетании с попеременными движениями ногами в ритме шестиударного кроля. 

3. И.п. – стоя в наклоне вперед, обе руки вытянуты вперед. Движения одной рукой, как при плавании кролем на груди, с притопыванием ногами в ритме шестиударного кроля (на «раз-два-три» выполняется гребок, на очередные «раз-два-три» - движение руки «над водой»). 

4. И.п. – стоя в наклоне вперед, обе руки вытянуты вперед. Движения одной рукой, как при плавании кролем на груди, с притопыванием ногами в ритме шестиударного кроля, активный вдох в сторону «гребковой» руки.

5. И.п. – стоя в наклоне вперед, одна рука вперед, другая сзади у бедра. Движения руками, как при плавании кролем, с притопыванием ногами в ритме шестиударного кроля в сочетании с дыханием. 

Комплекс упражнений по общему согласованию движений в воде

1. И.п. – стоя в наклоне вперед (глубина по пояс), одна рука вперед, другая сзади у бедра. Движения руками, как при плавании кролем, с притопыванием ногами в ритме шестиударного кроля.

2. Скольжение (одна рука вперед, другая у бедра) с непрерывными попеременными движениями ногами и последующим присоединением движений руками кролем на груди (сделать три цикла движений).

3. Плавание кролем с полной координацией на задержке дыхания после отталкивания от бортика бассейна из и.п.: лежа на груди, одна рука вытянута вперед, другая у бедра. Довести количество полых циклов движений до пяти. 

4. Плавание кролем на задержке дыхания с помощью движений ногами и гребков одной рукой другая вытянута вперед. Повторить упражнение, но с гребками другой рукой.

5. И.п. – лежа на груди, доска в вытянутых руках, два гребка слева, два гребка справа, выдох в воду, вдох в сторону работающей руки.

6. Плавание кролем с попытками поворачивать голову в сторону и выполнять один вдох – выдох на два – три полных цикла движении рук. Постепенно перейти на один вдох – выдох на каждый полный цикл движений руками (в левую или правую стороны – по выбору ученика).

Комплекс упражнений по уточнению и закреплению техники движений

1. Плавание кролем на груди с помощью движений руками с надувным кругом или доской между бедрами. 

2. Плавание кролем на груди с помощью движений ногами с различным положением рук (обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.

3. И.п. – лежа на груди, одна рука вытянута вперед, другая прижата у бедра. Смена положения рук через 6 – 8 ударов ногами, вдох с помощью поворота головы в сторону или подъема вперед.

4. Плавание кролем на груди с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки). После 5 – 7 гребков поменять и.п. рук и т.д.

5. Плавание шестиударным и двухударным кролем с полной координацией движений с задержкой дыхания на вдохе (отрезки не более 12 м) и с обычным дыханием. 

Следует индивидуально подходить к исправлению ошибок и корректировать в зависимости от этого набор упражнений.  

Методика обучения плаванию способом кроль на спине

Техника плавания на спине имеет принципиальное отличие от всех других стилей плавания. Движение при плавании на спине происходит назад, а лежит человек на спине, в связи с чем у многих начинающих могут возникнуть проблемы при освоении этого стиля. Движения руками направлены на спину, что сказывается на скорости, так как это неестественно для человека. Так же как и в кроле на груди, плавание основывается на непрерывном, попеременном и симметричном движении рук и ног (рис.2). Цикл движений состоит их двух попеременных движений руками и шести попеременных движений ногами.

Имитационные упражнения для обучения движениям ногами на суше в кроле на спине такие же, как и в кроле на груди. 
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Рис.2. Кроль на  спине

Комплекс упражнений для обучения движениям ногами в воде

1. И.п. – лежа на спине с опорой руками о бортик бассейна. Попеременные движения ногами кролем.

2. В скольжении на спине, руки у бедер – попеременные движения ногами кролем.

3. В скольжении на спине – одна рука вперед, другая у бедра, попеременные движения ногами кролем. 

4. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем с плавательной доской в вытянутых вперед руках (голова затылком у заднего края доски). 

Комплекс упражнений для обучения движениям руками на суше

1. И.п. – стоя, одна рука вверх, другая вниз. Круговые движения руками назад («мельница назад»).

2. Предыдущее упражнение, но растягивая резиновый амортизатор, закрепленный сзади.

3. И.п. – лежа на спине на узкой скамейке, одна рука вперед, другая у бедра. Движения руками, как при плавании кролем на спине. 

4. И.п. – лежа на спине на узкой скамейке, одна рука вперед, другая у бедра. Движения руками, как при плавании кролем на спине, в согласовании с дыханием.

Комплекс упражнений для обучения движениям руками в воде

1. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и гребков одновременно двумя руками до бедер (сделать 2 – 3 цикла движений).

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и 2 – 3 гребков одной рукой, другая вытянута вперед. Усложнить упражнение: выполнять поочередно 2 – 3 гребка одной и 2 – 3 другой рукой. 

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем из и.п. – руки вытянуты за головой, 2 гребка левой, 2 гребка правой, 1 гребок одновременно двумя руками.

4. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и с надувным кругом или дощечкой между бедрами.

Комплекс упражнений по общему согласованию движений на суше

1. И.п. – стоя, одна рука вверх, другая вниз. Движения руками, как при плавании кролем на спине, с притопыванием ногами в ритме шестиударного кроля.

2. И.п. – стоя, одна рука вверх, другая вниз. Движения руками, как при плавании кролем на спине, с семенящим бегом на месте.

3. И.п. – стоя, руки вдоль туловища. Круговые движения рук, левая вперед, правая назад, с разворотом туловища. Выдох в момент встречи рук над головой, вдох – в положении их вдоль туловища.

Комплекс упражнений по общему согласованию движений в воде

1. Скольжение (одна рука вперед, другая у бедра) с непрерывными попеременными движениями ногами и последующим присоединением движений руками кролем на спине (2 – 3 цикла движений).

2. И.п. – лежа на спине, руки вытянуты за головой, ноги работают кролем, 2 гребка левой рукой, 2 гребка правой, 1 гребок двумя руками вместе. 

3. И.п. – лежа на спине, руки вытянуты за головой, ноги работают кролем, через каждые 6 – 8 ударов ногами правая рука делает гребок и фиксируется у бедра, далее возвращается в и.п., левая повторяет то же самое. 

4. Плавание кролем на спине различных отрезков. 

Комплекс упражнений по уточнению и закреплению техники движений

После того как ученики освоят при плавании на спине энергичный гребок почти прямой рукой и научатся проплывать не менее 50 м, следует переходить к освоению гребка рукой со сгибанием и разгибанием ее в локтевом суставе. При этом необходимо следить:

· за оптимальной (на первых порах умеренной) степенью сгибания руки;

· ее относительной жесткостью в локтевом суставе;

· опережающим движением кисти по отношению к локтю.

Необходимо постепенно увеличивать так называемую глубину начала гребка (фаза захвата воды) и его окончания. На этом этапе обучения рекомендуется следующие упражнения. 

На суше

1. И.п. – стоя спиной к стене на расстоянии 20 – 30 см от нее, одна рука вверх и касается стенки ребром ладони, другая вниз и касается стенки ладонью. Выполнять движения руками, как при плавании кролем на спине (со сгибанием их в локтевых суставах), одновременно отрывая кисти обеих рук от стенки при «гребке» и движении «над водой» и вновь одновременно касаясь стенки ребром ладони одной руки в момент ее «входа в воду» и ладонью другой в момент завершения «гребка».

2. Предыдущее упражнение, но лежа на спине вдоль узкой скамейки.

В воде

1. Плавание кролем на спине с помощью движений руками с надувным кругом или доской между бедрами.

2. Плавание на спине кролем с помощью непрерывных и энергичных движений ногами с различными положением рук (обе вперед, голова затылком на руках; одна рука вперед, другая у бедра).

3. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и  гребков одной рукой, другая вперед или у бедра – после 5 гребков поменять и.п. рук и продолжить упражнение.

4. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и гребков двумя руками одновременно.

5. Плавание кролем на спине. 

3.11 МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ С ДЕТЬМИ, ИМЕЮЩИМИ ОТКЛОНЕНИЯ В СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ПО КЛАССАМ.
     Одной из наиболее актуальных проблем учебных заведений в России была и остается  проблема физического  воспитания детей отнесенных по состоянию здоровья к специально медицинской группе.                                Основное содержание занятий по физической культуре школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, направленно на обеспечение общей физической подготовки, устранение  функциональных отклонений  и на воспитание физических качеств. 

     Основной формой занятий   с учащимися специальной медицинской группе  являются уроки  физической культуры, содержание которых планируется в соответствие  со специальной программой. По своей педагогической направленности эти уроки носят комплексный характер, и включает в себя три структурные части: подготовительную, основную и заключительную.

     Подготовительная часть урока в зависимости от возраста учащихся может длиться от 7-8 до 12-14 мин. Определение продолжительности этой части  урока, необходимо руководствоваться тем, что период  вырабатывания организма у младших школьников значительно короче, чем у старших.  Основным содержание подготовительной части урока является ОРУ, выполняемые в чередовании  с дыхательными упражнениями. Физическая нагрузка повышается  постепенно, путем включения  все большего количества мышечных групп и увеличения числа повторений каждого упражнения. Но рекомендуется форсировать активность систем организма за счет включения в подготовительную часть уроков упражнений  повышенной интенсивности т.е. выполняемых с большой скоростью и высоким темпом. Средняя часть сердечных сокращений отражающая функциональную активность организма и особенности динамики  его вырабатывания, должна нарастать постепенно и к окончанию подготовительной части достигать  не более 140-150 уд./мин. Необходимо учитывать что многие упражнения оказывают потенциально опасное воздействие на здоровье детей. Имеются ограничения в подборе упражнений для занятий с детьми специальной медицинской группы.
     Основная часть урока предусматривает решение его основных задач и структурно подразделяет в соответствии с их количеством,  т.е. на несколько базовых  фрагментов. Учитывая, что по своей педагогической направленности урока физической культуры в  специальной медицинской  группе носят комплексный характер, в их основной части, как правило выделяют базовых фрагмента. Первый фрагмент связан с решением оздоровительных задач, и его содержание соотноситься с индивидуальными медицинскими показаниями занимающегося. Второй фрагмент включает в себя задачи по обучению школьников новым упражнениям и двигательным действиям. Он соотноситься  с программным содержанием. Третей фрагмент соответствует задачам, связанных с развитием  основных физических качеств. Его содержание подбирается, прежде всего исходя из задач обеспечения физической готовности учащихся к освоению новых упражнений и двигательных действий. 

    Планируя содержание каждого фрагмента основной части, необходимо соблюдать  определенную логику в последовательности решаемых задач. Так, при планировании первого фрагмента, следующего сразу же после подготовительной части урока, учащихся вначале обучают выполнению новых упражнений или комплексов упражнений с корректирующей направленностью, объясняют способы контроля за физической нагрузкой и определяют ее индивидуальную дозировку в зависимости от медицинских  показаний. Затем учащиеся приступают к выполнению учебных заданий, которые состоят из ранее освоенных индивидуально подобранных упражнений и комплексов.

    Во втором базовом фрагменте основной части выполнения учебных задач планируется только в такой последовательности: задачи начального обучения, задачи углубленного разучивания, задачи совершенствования. Если урочным план - графиком на данном уроке  не предусматривается, например, решение задач  углубленного разучивания,  то последовательности действий выстраивается  от задач начального обучения  к задачам совершенствования.

    В третьем фрагменте, связанном с развитием основных физических качеств, так же соблюдается определенная логика  планирования учебных задач:  развитие координации, развитие быстроты, развитие гибкости,  развитие силы, развитие выносливости. Используемые для развития этих качеств физические упражнения  должны быть хорошо освоены учащимся и выполняться при условии  самостоятельного контроля над величиной физической нагрузки.  При этом учитель наблюдает за учащимся, контролирует их функциональное состояние по внешним признакам и по выборочным показаниям частоты сердечных сокращений.

В заключительной части урока, длительность которого определяется исходя из интегральной физической нагрузки (от 5 до 7 мин), выполняются восстановительные упражнения, а так же выделяется время на объяснение домашнего задания. В качестве восстановительных используется упражнения на расслабление и внимание, спокойная ходьба, дыхательные  упражнения и ОРУ. Объяснение домашнего задания сочетается с демонстрацией и последующим выполнением учащихся. Например,  в качестве домашнего задания дается комплекс  упражнений  на гибкость. Учитель,  объясняя, показывает его, затем  выполняет вместе с учащимися. Если есть необходимость,  учитель осуществляет индивидуальную коррекцию предлагаемого задания.

    Познакомимся с основным содержанием авторской программы А.П.Матвеева для учащихся специальной медицинской группы общеобразовательных учреждений (2010).

    Планирование программного содержания целесообразно начинать с освоения учащихся учебного материала из подраздела « Оздоровительная  и корригирующая гимнастика», входящего в раздел «Физическое совершенствование». Освоение этого материала осуществляется на основе индивидуального подхода с ориентацией на достижение некоего общего для всех школьников  уровня показателей функционального состояния организма, двигательной и физической подготовленности. При данной ориентации объективно складываются условия, когда, с одной стороны, становиться возможным постепенное введение в педагогический процесс  программного  материала из подраздела «Физическая подготовка», а с другой - «перевод», самого педагогического процесса на методику дифференцированного подхода.  В результате  этого учащиеся  распределяются по учебным группам в соответствии с показателями функционального состояния их организма и физического подготовленности. В тоже время улучшение этих показателей используется в качестве основания для перевода учащихся из одной группы в другую. При этом освоение программного материала из подраздела  «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» сохраняет свою индивидуализированную  ориентацию, но в целостном педагогическом процессе он уже не выступает как «основной», а всё больше исполняет роль корригирующего, специализированного учебного материала.

   Согласно настоящей программы  в 1 классе школьники по преимуществу осваивают различные жизненно важные навыки(ходьба, бег, прыжки, лазанье), разучивают комплексы оздоровительной и корригирующей гимнастики, утренней зарядки и физкультминуток, а так же упражнение на развитие физический качеств. Важной особенностью обучения является освоение учащимися подвижных игр и навыков их самостоятельно их организации и  проведения.

   Во 2 классе акцент смещается на обучение школьников новым двигательным действиям из гимнастики, лыжных гонок, легкой атлетики и элементов спортивных игр. Однако при  этом  сохраняется в достаточно большом объеме обучения комплексов  ОРУ разной функциональной направленности, подвижным играм, ориентированным на совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беги, прыжка и т.д.

В 3 классе в программный материал вводиться обучение школьников плаванью. Кроме того, увеличивается доля физических упражнений относительно высокой координационной сложности как базовых видах спорта (футбол, волейбол, легкая атлетика), так и прикладных физических упражнений (в равновесии, преодолении)

                                            Содержание программы

                                                            1 класс

Оздоровительная и корригирующая гимнастика

Комплексы упражнений: упражнения на формирование правильной осанки (без предметов и с предметами), локальное развитие мышц  туловища, профилактика плоскостопия. Упражнения с различными типами дыхания (грудной, брюшной, и смешенный тип), выполняемые сидя , стоя на месте и в движении. Упражнения на профилактику нарушения зрения. Упражнения на чередования напряжения и расслабления мышц.

Ходьба: с изменяющейся скоростью  и направления передвижения, левым правом боком, спиной вперед, на носках и пятках, используя разные исходные положения.

Бег:  в медленном темпе в чередовании с ходьбой, с изменениями направления движения.

Комплексы упражнений из ЛФК разрабатываются в соответствии с рекомендациями врача  и методиста ЛФК  с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания болезни.

Физическая подготовка

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы, выполнение команд: «Смирно!» «Вольно!» «Равняйсь!» «Налево!» «Направо!» «Шагом марш!» «На месте!» «Стой!» повороты  налево  и направо , стоя на месте; построение в шеренгу, колонну, круг, размыкание и смыкание  приставными шагами. Акробатические упражнения упоры (присев; согнувшись; лежа на возвышенность; сзади; на локтях); седы (ноги вместе и врозь; на пятках углом): группировка в положение, лежа на спине; перекаты из упора присев назад и боком.  Прикладно - гимнастические упражнения: передвижения по гимнастической стенке верх и вниз, передвижения по гимнастической стенке по диагонали и горизонтали.

Легкая атлетика: бег в спокойном темпе в чередовании с ходьбой и изменяющимися направлениями движения («змейкой», по кругу, по диагонали)  из разных исходных положений ;высокий старт с последующим небольшим ускорением. Прыжки на месте с поворотами вправо и влево, с продвижением вперед и назад, в длину и высоту с места; спрыгивание с горки матов с мягким приземление. Броски небольшого набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы и от груди, малого мяча в вертикальную цель способом «с колена».

Лыжные гонки: организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; связка лыж и переноска на плече и под рукой; подготовка к передвижению на лыжах (расчехление лыж и их закрепление на ноге). Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты: переступанием на месте на пологом склоне за счет движений туловища. Подъемы ступающим шагом. Спуск в основной стойке.

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики – игровые задания с использованием строевых упражнений типа «Становись – разойдись», «Смена мест»; игры («У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки – догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей»); на материале легкой атлетики – эстафеты;  игры («Не оступись», «Горелки», «Рыбки», «Пингвины с мячом», «Пятнашки», «Кто быстрее», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний»); на материале лыжной подготовки – игры («Охотники и олени», «Встречная эстафета», «На буксире»); на материале спортивных игр: футбол – удар внутренней стороной стопы («щечкой») по недвижному мячу( с места, с одного – двух шагов), по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры типа «Точная передача»; баскетбол – ловля и броски мяча двумя руками стоя на месте (снизу, от груди, из-за головы), передача мяча (снизу, от груди, из-за головы); игры («Брось – поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки»).

                                                   2 класс.

Оздоровительная и корригирующая гимнастика

Комплексы упражнений: упражнения на формирование правильной осанки без предметов и с предметами (гимнастическая палка, обруч, скакалка, мяч), локальное развитие мышц туловища, профилактику плоскостопия, развитие равновесия; упражнения с разным типом дыхания ( в положении лежа, стоя на месте, в движении); упражнения на профилактику нарушений зрения; упражнения на напряжение и расслабление мышц.

Ритмическая гимнастика: упражнения в чередовании движений с большой и ускоренной амплитудой; стилизованные способы ходьбы и чередования со стилизованными способами бега и прыжков; наклоны туловища в разных направлениях, стоя на месте и в движении; общеразвивающие упражнения  в разных исходных положениях (лежа, сидя, в упорах и в стойках), выполняемые с разным ритмом и темпом.

Ходьба: с изменяющейся длиной шага и скоростью, в приседе, спиной вперед, левым и правым боком.

Бег: в парах(тройках); из разных исходных положений; с высоким подниманием бедра; с «захлестом» голени; с различным положением рук.

Комплексы упражнений из ЛФК разрабатываются в соответствии с рекомендациями врача  и методиста ЛФК  с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания болезни.

Физическая подготовка

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы; повороты кругом с разделением по команде «Кругом! раз – два»; перестроение по два шеренге и в колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией, по кругу, по диагонали и «противоходом». Акробатические упражнения: из положения лежа на животе последовательное поднимание головы и ног; прогибания;  из положения лежа на спине группировка; перекаты на спине в группировке; прыжки через скакалку на месте и с продвижение вперед; висы( стоя, лежа, на руках). Прикладно – гимнастические упражнения; танцевальные упражнения(на три счета); передвижение прыжками вперед  с опорой руками о гимнастическую скамейку; прыжок на горку матов и в глубину; передвижение по гимнастическому бревну(высота 20 -30 см.) с предметами и без предметов; горизонтальное передвижение по гимнастической стенке, лазанье по гимнастической стенке одноименными способами в чередовании с разноименными изменениями(вверх одним способом, вниз – другим, и наоборот), ходьба по наклонной скамейке(вверх и вниз).

Легкая атлетика: ходьба с изменяющейся скоростью передвижения в сочетании с непродолжительным неравномерным бегом с невысокой скоростью; восхождение на пологую горку и спуск с горки; бег – низкий старт с последующим ускорением; бег с изменением темпа шагов и скорости передвижения; пробегание 30-метровой дистанции без оценки на время; броски большого мяча на дальность способом снизу из положения стоя и способом сверху из положения сидя; метание малого мяча в вертикальную мишень способом «из-за головы» стоя на месте; прыжки на месте и с поворотом 90 и 180 градусов на точность приземления; вперед, левым и правым боком по разметкам; в длину с прямого разбега.

Лыжные гонки: передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; спуски в низкой стойке; торможение способом падения на бок из низкой стойки; подъем способом «лесенка».

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики(«Отгадай чей голос?», «Что изменилось?», «Прокати быстрее мяч!»; эстафеты по типу: «Веревочка под ногами», «Эстафета с обручами», «Гимнастическая полоса препятствий»); на материале легкой атлетики («Волк во рву», «Вызов номеров», «Невод», «Пустое место»); на материале лыжной подготовки(«Попади в ворота», «Кто быстрее взойдет в гору», «Кто дальше скатится с горки»); на материале спортивных игр: футбол – остановка мяча, ведения мяча по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками и обводка стоек, подвижные игры («Гонка мячей», «Метко в цель», «Футбольный бильярд»); баскетбол – специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста ( приставными шагами правым и левым боком, бег спиной вперед, остановка в шаге), ведения мяча на месте, по прямой, с остановками по сигналу, ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах; подвижные игры («Мяч среднему», «Мяч соседу»), волейбол – специальные упражнения (подбрасывания мяча на заданную высоту и расстояние), подводящие упражнения для обучения прямой нижней подаче, подвижные игры( «Охотники и утки», «Волна», «Неудобный бросок»).

                                                         3 класс.

Оздоровительная и корригирующая гимнастика

Комплексы упражнений: упражнения на профилактику нарушений осанки (без предметов и с предметами), локальное развитие мышц туловища, развитие равновесия; упражнения на согласование движений и дыханий, с разным типом дыхания, с произвольным усилением и задержкой дыхания; упражнения на развитие активной и пассивной гибкости; на напряжение и расслабление мышц различных звеньев тела и мышц туловища.

Ритмическая гимнастика: комбинации из общеразвивающих и танцевальных упражнений, стилизованных передвижений ходьбой, прыжками, бегом, выполняемых под музыкальное сопровождение.

Комплексы упражнений из ЛФК разрабатываются в соответствии с рекомендациями врача  и методиста ЛФК  с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания болезни.

Физическая подготовка

Гимнастика с основами акробатики: акробатические упражнения( кувырок вперед в группировке, выпады с наклоном туловища вперед и назад, в правую и левую стороны, прыжки через гимнастическую скакалку, стоя на месте и с продвижением вперед, маховые движения ногами из виса на руках); прикладно – гимнастические упражнения ( из виса лежа на низкой гимнастической перекладине попеременное поднимание прямых ног, сгибание и разгибание рук, передвижение ходьбой на низком гимнастическом бревне высотой до 50 см. с поворотами и маховыми движениями руками, с выполнением упражнений в статическом равновесии).

Легкая атлетика: бег с равномерной скоростью по дистанции; прыжки в высоту с прямого разбега; метание малого мяча на точность и дальность стоя на месте.

Лыжные гонки: передвижение на лыжах с равномерной скоростью попеременным двухшажным ходом; повороты при спуске способом «полуелочка»; торможение способом «полуплуг». 

Плавание: вхождение в воду по трапу бассейна и соскоком вниз ногами («солдатиком») с бортика бассейна; специальные дыхательные упражнения пловца; передвижение по дну бассейна (ходьба, бег, прыжки вверх и вперед с гребковыми движениями рук); упражнения на всплывание и лежание на груди («Поплавок», «Звезда», «Медуза»); кроль на груди(движение ногами и руками, согласованное движение руками и дыхания, скольжение на груди с последующим подключением ног, рук и дыхания).

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики(«Парашютисты», «Сюжетные игры по станциям», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча»); на материале легкой атлетики(«Защита укреплений», «Стрелки», «Кто дальше бросит», различные варианты эстафет); на материале лыжной подготовки («Встречные эстафеты», «З а мной»); на материале спортивных игр: футбол – удар ногой, с разбега, по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м на расстояние до 7-8 м) и вертикальную( полоса шириной 2 м на расстояние 7-8 м) мишень, ведение мяча между предметами и обводка предметов, подвижные игры(«Передал – садись», «Передай мяч головой»); баскетбол – ведение мяча вокруг стоек, ловля и передача мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча, бросок мяча от плеча и из – за головы стоя на месте, подвижные игры(«Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей»); волейбол – прием мяча снизу двумя руками, передача сверху двумя руками вперед – вверх, прямая нижняя подача, подвижные игры(«Не давай мяча водящему», «Круговая лапта»).

4 класс.

Оздоровительная и корригирующая гимнастика

Комплексы упражнений: индивидуализированные комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки и плоскостопия без предметов и с предметами, на локальное развитие мышц туловища, на развитие координации, статического и динамического равновесия; индивидуализированные комплексы дыхательных упражнений (стоя на месте и в движении); индивидуализированные комплексы упражнений на развитие гибкости (на месте и в движении).

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные комбинации из общеразвивающих и танцевальных упражнений, стилизованных передвижений ходьбой, прыжками, бегом, выполняемых под музыкальное сопровождение (с учетом индивидуальных особенностей физического развития и двигательной подготовленности, состояния здоровья).

Комплексы упражнений из ЛФК разрабатываются в соответствии с рекомендациями врача  и методиста ЛФК  с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания болезни.

Физическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики: акробатическая комбинация из ранее изученных упражнений (упоры присев или лежа, сед на пятках, с наклоном вперед, назад в стороны, перекаты в плотной группировке, кувырок вперед в группировке, выпады с наклоном туловища вперед и назад, в правую и левую стороны, перевороты из положения лежа на животе и спине);  напрыгивание на гимнастического козла в упор, стоя на коленях, с последующим переходом в упор присев, фиксированный мягкий соскок на горку гимнастических матов (строго по диагностике); гимнастическая полоса препятствий из ранее разученных упражнений (передвижение по гимнастической стенке, передвижение по наклонной гимнастической скамейке, запрыгивание на горку матов с последующим спрыгиванием, переноска предметов при передвижении по гимнастическому бревну высотой до 50 см, ползание по - пластунски).

Легкая атлетика; прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»; низкий старт с небольшим ускорением; метание малого мяча способом «из-за головы» с разбега в вертикальную мишень.

Лыжные гонки: передвижение на лыжах с равномерной скоростью попеременным двухшажным ходом с преодолением естественных препятствий (пологих склонов, небольших бугров и впадин).

Плавание: кроль на спине (скольжение руки вдоль туловища, скольжение с подключением работы ног и попеременным выполнением гребка правой и левой руками); проплывание  коротких отрезков в полной координации.

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики – задания на координацию движений типа «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела); на материале легкой атлетики («Подвижная цель»); на материале лыжной подготовки («Куда можно укатиться за два шага»); на материале плавания («Торпеды», «Гонки лодок», «Гонки мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров»);на материале спортивных игр: футбол – эстафеты с ведением мяча, передачей мяча партнеру; игра в футбол по упрощенным правилам; баскетбол – бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки, эстафеты с ведением мяча и последующим броском в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам; волейбол – передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, снизу), передача мяча с подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах, на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «сетбол».

Общеразвивающие упражнения.

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: ходьба с включением широкого шага, в приседе, взмахом ногами, наклоны вперед, назад, в сторону в основной и широкой стойке и в седах на полу; «выкруты» с гимнастической палкой и скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки; комплексы упражнений, включающие максимальное сгибание и прогибание туловища.

Развитие координации: передвижения с резко изменяющимся направлением движения, остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с изменяющимся положением рук, темпом и длиной шагов, правым и левым боком; воспроизведение заданной игровой позы по заданию; подвижные игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя, лежа, сидя);жонглирование малыми предметами (малыми мячами); упражнения с ассиметричным и последовательными движениями руками и ногами; прыжки из разных исходных положений и в разных направлениях по намеченным ориентирам и «по сигналу».

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с контролем позы; виды стилизованной ходьбы под музыку; упражнения на контроль ощущений (постановка головы, плеч, позвоночного столба); комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: ОРУ на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100г, гимнастические палки и булавы); лазания по гимнастической стенке с дополнительным отягощением; подтягивания в висе стоя и лежа; передвижения по наклонной гимнастической скамейке с дополнительным отягощением; отжимания в упоре лежа на гимнастической скамейке; прыжки на гимнастическом мостике вверх, вперед толчком одной и двумя ногами.

На материале легкой атлетики.

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением во время передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной, двух ногах, поочередно на правой и левой ноге; старты из разных исходных положений с последующим переходом на ходьбу.

Развитие быстроты: броски в стенку и ловля малого мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; передача волейбольного мяча в быстром темпе в парах, тройках, стоя на месте и в движении, сидя на полу.

Развитие выносливости: равномерная ходьба; равномерный бег в режиме умеренной интенсивности; равномерный бег по дистанции, чередующийся с ходьбой и выполнением дыхательных упражнений.

Развитие силовых способностей: броски набивного мяча (1 кг) в парах, тройках, по кругу, из разных исходных положений, одной и двумя руками, стоя на месте и в движении, сидя на полу; прыжки в высоту с места с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с касанием рукой ориентиров, расположенных на разной высоте; запрыгивание и последующее спрыгивание с горки матов; спрыгивание и последующее запрыгивание на горку матов.

На материале лыжных гонок.

Развитие координации: упражнения в переносе веса тела с лыжи на лыжу (на месте и в движении); комплексы ОРУ стоя на лыжах; поочередное скольжение на правой и левой лыже, после двух – трех шагов разбега; спуск с горы с изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: повторное передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности.

На материале плавания

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков за счет движения ног, держась за доску; скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков способом кроль на груди.

3.12 Развитие мотивации к занятиям физической культурой. Новые виды физкультурно – спортивной деятельности учащихся начальных классов
  Одним из самых старейших проблем школьного обучения является формирование мотивации к учению. Эта проблема рассматривается многими известными психологами и педагогами, как А.Н. Леонтьев, Л.И. Божович и т.п. Именно ими была поднята проблема: как повысить у ребенка интерес к учению, т.е. формировать мотив.

   В настоящее время политика образования Российской Федерации направлена на переход к развивающему обучению, где меняются цель, содержание и методы обучения. И в новой ситуации организации обучения эта проблема стоит на повестке дня

   Школьный возраст, как и все возрасты, является переломным. Он определяется моментом поступления ребенка в школу. У школьника начинается новая, по-своему содержанию и по всей функции деятельность - деятельность учения. Переход к новому положению, отношению с взрослыми и сверстниками, а также в семье определяются, тем как они выполняют свои первые и важные обязанности, и все это ведет к тем проблемам, которые связаны не только с семьей, но и с учебой.

   Наряду с вопросами формирования у учащихся мотивации к учению, также необходимо решать вопросы формирования потребности к самостоятельным и систематическим занятиям физической культурой на базе создания представлений о здоровом образе жизни. Приобретение данных знаний способствует изменению отношения учащихся к физической культуре, побуждая стать сильными, хорошо физически развитыми.

   Социально-экономические изменения, происходящие в нашей стране и за рубежом, выдвигают новые требования к педагогической теории и практике в области подготовки подрастающего поколения к жизни и труду в условиях устанавливающихся новых отношений. Особую актуальность в современных условиях приобретает проблема формирования мотивов к учению, в частности к занятиям физической культурой.

   Младший школьный возраст среди других этапов жизни выделяется наименьшей заболеваемостью и наибольшим накоплением сил для перехода к следующему периоду. Продолжается активный рост развитие и укрепление мышечной ткани, связок, костей скелета, сердечно-сосудистой системы, органов дыхания, а главное - нервной системы, управляющей сложнейшим из механизмов - человеческим организмом. ЧСС в этот период колеблется между 84 и 90 ударами в минуту, частота дыхания от 20 до 22 раз. ЖЕЛ доходит до 2000 мл. Начинается процесс совершенствования движений, в частности, рабочих движений кисти и пальцев. Позвоночник, хотя уже приобрел свою характерную форму, все еще мягок и подвижен, поэтому легко поддается всевозможным искривлениям под воздействием односторонней нагрузки или неправильного положения тела в течение длительного времени.

    Этот возраст благоприятный для развития координационных и кондиционных способностей, выносливости к умеренным нагрузкам и скоростно-силовых качеств. В связи недостаточности развития ЦНС ребенка его организм не способен работать в длительном мышечном напряжении, поэтому у детей быстро наступает утомление. В этот период нельзя допускать переутомление у детей.

    С первых же дней требования в школе у детей возникают позиция общественно значимой и общественно оценивающей деятельности. Однако такая широкая мотивация, определяемая новой социальной позицией, не может поддерживать учебу в течение длительного времени и постепенно теряет свое значение.

    Занятия физической культурой на школьных уроках позволяют лишь поддерживать нормальное физическое состояние, но не улучшают физическое развитие учащихся. Для этого необходимы и большая частота занятий, и большая физическая нагрузка. Сделать это можно либо путем привлечения школьников к занятиям в спортивных секциях, либо путем самостоятельных занятий учащихся физической культурой в свободное время.

   Учитель физической культуры должен развивать у учащихся потребность самостоятельно заниматься физической культурой на базе создания у них представления о здоровом образе жизни. Приобретение этих знаний меняет отношение учащихся к физической культуре и спорту, побуждая их стать сильными, хорошо физически развитым.

    Мотивация учения в младшем школьном возрасте развивается в нескольких направлениях. Широкие познавательные мотивы (интерес к занятиям) могут уже к середине этого возрасте преобразоваться в учебно-познавательные мотивы (интерес к способам приобретения знаний), мотивы самообразования представлены пока самой простой формой - интересом к дополнительным источником знания, эпизодическим чтением дополнительных книг. В первом и втором классах школьники совершают волевые действия главным образом по указанию взрослых, но уже в третьем классе приобретают способность совершать волевые акты в соответствии с собственными мотивами. Школьник может проявить настойчивость в учебной деятельности, при занятиях физкультурой. Социальные мотивы в этом возрасте представлены желанием ребенка получить главным образом одобрение учителя. Младшие школьники проявляют активность лишь для того, чтобы быть хорошими исполнителями, прежде всего для того, чтобы заслужить расположение к себе взрослых, в том числе учителя. Мотивы сотрудничества и коллективной работы широко присутствуют у младших школьников, но пока в самом общем проявлении. Интенсивно развивается в этом возрасте целеполагание в учении. Младший школьник научается понимать и принимать цели, исходящие от учителя, удерживает эти цели в течение длительного времени, выполняет действия по инструкции.

   Мотивы занятий физической культурой условно делят на общие и конкретные, что впрочем, не исключает их сосуществования. К первым можно отнести желание школьника заниматься физической культурой вообще, чем же заниматься конкретно - ему безразлично. Ко вторым можно отнести желание заниматься любимым видом спорта, определенными упражнениями. В начальных классах почти все ученики отдают предпочтение играм: мальчики - спортивным, девочки - подвижным. Затем интересы становятся более дифференцированным: одним нравится гимнастика, другим легкая атлетика, третьим - вольная борьба.

    Мотивы посещения уроков физкультуры у школьников тоже разные: те кто доволен уроками ходят на них ради своего физического развития и укрепления здоровья, а те кто не удовлетворен уроками физкультуры (в основном девочки), посещают их ради отметки и чтобы избежать неприятностей из-за прогулов.

   Мотивы занятий физической культурой могут быть связаны с процессом деятельности и с ее результатом. В первом случае школьник удовлетворяет потребность в двигательной активности, в получении впечатлений от соперничества (чувство азарта, радость победы). Во втором случае он может стремиться к получению следующих результатов: 

- Самосовершенствование (улучшение телосложения, развитие физических и психических качеств, укрепление здоровья).

- Самовыражение и самоутверждение (быть не хуже других, стать привлекательным для противоположного пола и т.д.)

- Подготовка себя к труду и службе в армии.

- Удовлетворение духовных потребностей (через общение с товарищами, через чувство принадлежности к коллективу и т.д.)

Большая роль в развитии потребности к самостоятельным занятиям физической культурой принадлежит родителям. Школьники самостоятельно или с родителями занимаются физической культурой, но делают это эпизодически, лишь в выходные дни или во время каникул. Задачей учителя физической культуры является сделать эти занятия регулярными. А это может осуществиться только в том случае, если у учащихся будет сформирована потребность в самостоятельных систематических занятиях физической культурой или, иными словами, если у них будет сформирована привычка к физической нагрузке, к активной двигательной деятельности. 

  Привычка - это действия и поступки, выполнения которых стало для человека потребностью.

  Говоря о роли положительных привычек, К Д. Ушинский писал:"Самое убеждение только тогда делается элементом характера, когда переходит в привычку. Привычка и есть тот процесс, посредством которого убеждение делается наклонностью и мысль переходит в дело". Он выделял два пути воспитания привычек: организация жизненного опыта и убеждение, разъяснение. Первый более пригоден для младших школьников.

  Привычки формируются в результате многократного длительного использования определенных действий или форм поведения. Поэтому их выработка проходит через ряд этапов, каждый из которых должен быть организационно обеспечен учителем физической культуры.

  Первый этап формирование положительного отношения к физической культуре. С первого класса учитель должен ненавязчиво подчеркивать положительную роль занятий физическими упражнениями в развитии детей и укреплении их здоровья.

  Второй этап - формирование у учащихся самостоятельно заниматься физической культурой. Намерение, по определению Л.С. Рубинштейна, является внутренней подготовкой отсроченного действия или поступка. Это зафиксированная решением направленность на осуществление цели. На этом этапе задача учителя физкультуры - пробудить у учащихся желание самостоятельно и регулярно заниматься физической культурой. Он может предположить школьникам ежедневно выполнять дома зарядку. Сформировав у учеников это желание, учитель может переходить к следующему этапу.

   Третий этап - осуществление школьником намерения самостоятельно заниматься физической культурой. Этот этап связан с созданием условий для самостоятельного выполнения школьниками физических упражнений. К таким условиям относятся: приобретение родителями необходимого спортивного инвентаря, разработка учащимися вместе с учителем физкультуры режима дня, в котором нашлось бы место и для самостоятельного выполнения физических упражнений; разучивание на уроке комплекса упражнений, которые ребята будут выполнять дома.

  Четвертый этап - превращение желания школьников самостоятельно и регулярно заниматься физическими упражнениями в привычку. В силу возрастных психологических особенностей младших школьников и подростков (легкая смена интересов и желаний, недостаточное развитие настойчивости, целеустремленности) регулярное, самостоятельное выполнение ими физических упражнений представляют значительные трудности. Ребенок может 3-4 раза встать пораньше и сделать зарядку, но потом это ему надоест и он найдет для себя много оправданий, которые освободят его от угрызений совести в том, что он не осуществил задуманное (например, "поздно лег спать, поэтому проспал, и на зарядку не осталось времени" и т.д.). При этом возникают защитные мотивировки: "и без зарядки можно стать сильным, вон Коля зарядку не делает, а у него второй разряд по гимнастике".

  В связи с этим учителю необходимо осуществлять ряд мероприятий, которые поддерживали бы сформированные намерения учащихся самостоятельно заниматься физической культурой.Учитывая, что младшие школьники часто выполняют задания не столько для себя, сколько для других и что у них быстро теряется интерес к выполнению любого задания, если они не видят на себе заинтересованного взгляда родителей или старших братьев или сестер, лучшим вариантом на первых порах было бы совместное выполнение физических упражнений младшими школьниками и старшими в семье, или необходимо просто присутствие старших.

  Интерес учащихся к самостоятельному систематическому выполнению физических упражнений будет стимулироваться и в том случае, если учитель обеспечит постоянный контроль за тем, выполняют школьники дома физические упражнения или нет. Этот контроль иногда оказывается даже действеннее, чем контроль родителей, так как авторитет учителя для младших школьников часто весомее слов и увещеваний родителей.

  Необходимое условие для создания у учащихся интереса к содержанию обучения и к самой учебной деятельности - возможность проявить к учению умственную самостоятельность и инициативность. Чем активнее методы обучения, тем легче заинтересовать ими учащихся. Основное средство воспитания устойчивого интереса к учению - использование таких вопросов и заданий, решение которых требует от учащихся активной поисковой деятельности.

   Большую роль в формировании интереса к учению играет создание проблемной ситуации, столкновение учащихся с трудностью, которых они не могут разрешить при позиции, имеющегося у них запаса знаний или применение старых в новой ситуации. Интересна только работа, которая требует постоянного напряжения. Легкий материал не требующий умственного напряжения, не вызывает интереса. Преодоление трудностей в учебной деятельности - важнейшее условие возникновения интереса к ней. 

  Наивысшей формой самостоятельности учащихся является выполнение ими общественных поручений. Устойчивость мотивов общественной работы во многом зависит от удовлетворения учащихся этой работой. Чем младше школьник, тем в большой степени он находит удовлетворение в полезности своих дел для всех, в их общественной пользе. Для того чтобы пробудить и поддерживать интерес школьников к общественным поручениям, необходимо соблюдать ряд условий:

   Даваемое школьнику поручение должно иметь общественную значимость и целесообразность. Учитель должен показать, что выполняемое учащимися задание важно для всего класса, спортивной команды. Так, дежурство на уроке физической культуры обеспечивает своевременное

  Даваемые поручения должны быть конкретными. Часто, назначение школьника физоргом в классе носит формальный характер. Учитель должен разъяснять, в чем конкретно состоят функции физорга.

   Качество и сроки выполнения заданий должны контролироваться учителем. Если ученик видит, что учитель не очень интересуется, как выполнено его поручение, то возникает равнодушие и у самого ученика. В следующий раз он будет считать необходимым выполнение данного ему поручения.

   У учащегося должна формироваться вера в возможность выполнения поручения. При необходимости учитель физической культуры должен помочь школьнику в организации его общественной работы (как советом, так и практическими делами).

   Школьникам должна предоставляться определенная самостоятельность в выполнении общественной работы. Например, ребята сами могут разработать программу спортивного вечера, подготовить стенную газету на спортивную тему и т.д.

   При распределении общественных поручений важно учитывать психологические особенности школьников разного возраста: их интересы, способности, социальный статус в группе и в спортивном коллективе. Например, школьнику с низким социальным статусом в классе в начале не следует давать задания, требующие руководства товарищами. Срочные задания не следует поручать школьникам с высокой тревожностью, инертностью: они привыкли заранее планировать свою деятельность и в неожиданно возникшей ситуации чувствуют себя неуверенно, нервозно. Им нужно время, чтобы свыкнуться со своей ролью, с полученным заданием.

  Учитывая склонность учащихся к перемене деятельности, целесообразнее давать им разовые и временные поручения, а не постоянные. Особенно это касается школьников с сильной нервной системой, которые часто бывают пассивными в общественных делах только потому, что даваемые им поручения однообразны и не заставляют их преодолевать трудности. Групповые и коллективные поручения должны превалировать над индивидуальностью.

   Цель поставленная учителем должна стать целью ученика, между мотивами и целями существует весьма сложные отношения. Наилучший путь движения - от мотивов к цели, т.е. когда ученик уже имеет мотив, побуждающий его стремиться к заданной учителем цели.

   Основанием того зачем ребенок идет в школу не является познавательный интерес, у него еще не сформирована учебная потребность, его интерес в новой социальной роли - быть школьником. Ребенка манит в школу не учение, а стать человеком уважаемым (ему интересно стать учеником). Мотив лежит социальной роли ученика - стать человеком.

  До школы в играх осуществлялось самореализация ребенка. Он вживался в статус субъекта, а школе он начинает терять данный статус, т.е. потребность самореализации себя как субъекта деятельности начинает падать из-за организации учебного процесса. В традиционном обучении возникает необходимость в особой форме учения, в основе которого "лежит" непознавательная потребность, а самоизменение субъекта. В традиционном обучении, как известно, ЗУН - самоцель, в силу которого характер учения приспособительный - внешние мотивы потребности. 

   В обновленном традиционном обучении речь идет об изменении характера учения, что предполагает изменение позиции ученика. А суть изменения заключается в том, что у учащегося будет не только мотив - потребность быть субъектом, но и появится потребность - мотив изменить себя, быть другим завтра, чем сегодня. У него выращиваются внутренний мотив, и формирование мотивации учении должно строится, на наш взгляд, через три следующие способности: 

хочу, т.е. это моя потребность - мотив;

хочу, т.е. это я умею делать;
надо, т.е. это мне нужно знать.

  Формирование этих способностей по сути есть, содержание мотивации, следовательно, шаги ее формирования.
  Новые формы школьного образования, внедрение лицеев, гимназий, «школ здоровья» и спортивных классов требуют появления новых направлений и в физическом воспитании учащихся.

  Основная цель занятий физической культурой – восстановление и укрепление здоровья детей. Большую роль в этом играют физкультурно – оздоровительные технологии, способствующие повышению объема и разнообразия форм двигательной активности. Такие  технологии должны иметь педагогическую, физиологическую и психологическую направленность. Особое внимание следует уделить внедрению новых дисциплин, которые помогут  учащимся начальных классов приобщиться к легкодоступным формам оздоровления и разовьют у них потребность в здоровом образе жизни.

  Для возраста 7 – 10 лет рекомендуются следующие виды фитнеса: классическая аэробика, степ – аэробика, аэробика с различными предметами, фитнес – гимнастика, аква – аэробика, простейшие танцевальные виды аэробики и др.

  Позитивное влияние занятий фитнесом выражается:

· в профилактике заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата и др.;

·  повышение иммунитета детей и подростков;

·  избавление от лишнего веса;

· улучшение осанки;

· улучшение двигательных качеств; приобретение жизненно необходимых двигательных умений и навыков;

· выработке правильных и рациональных двигательных стереотипов, не

· обходимых в повседневной жизни, - правильного сидения, стояния, подъема тяжестей и пр.;

· предотвращение травм;

· улучшение телосложения;

· выработке привычки заниматься физическими упражнениями;

· развитии двигательной памяти.

Структура урока  аэробики.

  Задача подготовительной части урока – подготовка организма к последующей работе. В процессе разминки развиваются сердечно – сосудистая, дыхательная и другие системы организма. Большое значение имеет подготовка опорно – двигательного аппарата.

  В этой части урока происходит психологический настрой к предстоящей работе. Темп музыки в подготовительной части не должен превышать 124-136 уд./мин. Разминка  составляет около 10-15 % всего времени занятия. Упражнения, применяемые в разминке, должны воздействовать по возможности на большие группы мышц, чтобы температура тела повышалась до 38,5 – 39,0 С. Для предотвращения травм следует включать в программу занятий также упражнения на растягивание с небольшой амплитудой. Исключаются резкие маховые движения, которые могут привести к  микротравмам мышц.

  Очень важны также правильный подбор упражнений и их дозировка. Слишком большая интенсивность разминки может привести к образованию углекислоты в мышцах, что негативно скажется  на дальнейшей тренировке, занимающиеся могут почувствовать усталость уже после разминки. Слишком малая интенсивность, в свою очередь, нередко затрудняет выполнение упражнений  основной части урока.

  Необходимо уделить внимание воздействию на суставы, особенно голеностопный, коленный и плечевой. В разминке следует предусмотреть ряд  упражнений, которые улучшат их подвижность, однако это недолжно быть главной целью данной части урока. Упражнения на растягивание выполняются с оптимальной амплитудой, исключая какие – либо боли в суставах. Важно соблюдать принцип индивидуализации, так как занимающиеся обладают  различной степенью гибкости и то, что оптимально для одних, неприемлемо для других. Обычно стретчинг (его часто называют предстретчингом) выполняется в конце разминки.

  Возможен и другой вариант. Так как темп выполнения упражнений в разминке невысок, можно разучивать новые элементы, используя метод расчленения, осваивая работу ног и рук. Затем можно использовать наработанные навыки в основной части урока в высоком темпе и с высокой интенсивностью, что позволяет удерживать этот темп в течение всего занятия, активно воздействуя на кардиореспираторную систему.

  Первый блок подготовительной части урока включает упражнения  локального и регионального характера: для мышц шеи, малоамплитудные движения туловищем, изолированные движения для таза и бедер. Чаще всего это отдельные элементы, не объединенные в комбинации и воздействующие на отдельные мышцы или группы мышц сверху вниз (от головы к ногам) или снизу вверх (от ног к голове). Основной метод проведения упражнений в этом блоке – линейный.

  Второй блок включает упражнения для всего тела – различные шаги аэробической хореографии. Возможно выполнение комбинаций, элементы которых составляют содержание основной части, но в облегченном варианте, в более спокойном темпе – без скачков и подскоков, движений руками и т.п. Этот так называемый эффект репетиции облегчит правильное освоение комбинаций основной части урока.
  Третий блок – предстретчинг: упражнения на  растягивание небольшой амплитуды в положении стоя.

  Основная часть – это самая важная часть урока аэробики. Лишь после 20 мин. интенсивной работы  начинает происходить активное энергообеспечение за счет  жирового обмена, что способствует снижению веса тела. Темп музыки при занятиях аэробикой составляет в среднем 120-130 уд./мин. Именно кардиоблоки способствуют улучшению деятельности кардиореспираторной системы и уменьшению жирового компонента тела.

  В основной части выделяют несколько блоков. Это так называемый аэробной разогрев – блок, в котором выполняются хореографические элементы, типичные пи  занятиях аэробикой средней интенсивности: степ-тач, степ-тэп, степ-хил.

  Второй блок  - пиковый, отличающийся наибольшей кардионагрузкой. Основные используемые средства – кики, бег с движениями руками, скачки и прочие элементы аэробной хореографии высокой интенсивности.
  В следующем, третьем, блоке нагрузка постепенно снижается, однако пульс остается на том же уровне. Постепенное снижение нагрузки осуществляется за счет замедления темпа музыки до 120 уд./мин, уменьшения амплитуды движений или замены в комбинации более интенсивных элементов на менее интенсивные.
  Следует, однако, помнить, что на протяжении всего кардиоблока частота сердечных сокращений должна оставаться в пределах 60-80 % максимальной величины, и именно в этой зоне пульс может слегка повышаться и снижаться, достигая максимальных  величин в пиковом блоке.
  Заключительная часть урока включает упражнения на гибкость, которые выполняются обычно в положении лежа или сидя на полу. Данную программу упражнений следует строить со сбалансированной нагрузкой на все суставы, уделив особое внимание растягиванию мышц. Участвовавших в предыдущей работе: икроножной, камбаловидной, четырехглавой мышцы бедра и мышц – разгибателей бедра.

  Не следует забывать и об упражнениях на расслабление. Движения с расслаблением используются как при действиях руками, туловищем, так и при выполнении наклонов. Неумение расслабляться, излишняя скованность являются, прежде всего, признаком плохой координации движений. С физиологической точки зрения конкретными причинами этого могут быть тоническая напряженность, недостаточная скорость расслабления мышц. Можно выполнять упражнения на расслабление в партере лежа или сидя с последующим коротким напряжением отдельных мышечных групп: например, в положении лежа на спине надавить пятками на пол в течение 3-8 с и затем расслабить мышцы, участвовавшие в статическом напряжении. Различного рода потряхивания руками и ногами также способствуют расслаблению и быстрому восстановлению после физической нагрузки.
  Продолжительность заключительной части урока составляет около 5-7 мин. темп музыки спокойный – 90-100 уд./ мин. Частота сердечных сокращений постепенно снижается до 90-110 уд./мин.

   На уроках используют два метода разучивания: метод сложения связок и метод деления связок.

  Метод сложения связок. Построение связок методом сложения происходит следующим образом:

1. выполняется первый базовый шаг ( количество повторений 8 х 4 счета);
2. затем разучивается следующий шаг ( 8х4);

3. после этого два разученных базовых шага ( 8 счетов + 8 счетов) повторяются. Получается связка на 16 счетов и ее повторяют 2 раза;

4. разучивается третий шаг ( 8х4);

разученные шаги складываются, и образуется связка из трех шагов в строгой последовательности. Последний разученный шаг повторяется для того, чтобы закончить музыкальную тему – 32 счета. И так далее, хореография композиции будет тем сложнее, чем большее разнообразие шагов в нее войдет на 32 счета.

  Метод деления связок. В основе метода – положительный перенос двигательного навыка с одной ноги на другую и возможность ускоренного разучивания связок, имеющих статус « со сменой ноги». В связки соединяются шаги в двойном количестве. Затем сокращается одновременно количество повторений, что объединяет шаги в связку. Для показа этого действия существует жест – « ножницы», выполняемый средним и указательным пальцами на уровне глаз. Каждый шаг выполняется по 8 раз, показ в воздухе « ножницы» (делится по пополам) и выполняем все по 4 раза, повторяется все с другой ноги в другую сторону. 
                                Занятия аэробикой с детьми 6-7 лет

   В этом возрасте происходит освоение упражнений классической аэробики – выполнение ее элементов в сочетании с общеразвивающими гимнастическими и простейшими акробатическими упражнениями ( наклонами, седами, перекатами и пр.) с мягкими игрушками. В большинстве случаев игрушки удерживают двумя руками, выполняя простейшие движения:

· сгибание – разгибание рук вперед;

· сгибание – разгибание рук вниз из исходного положения – руки согнуты перед грудью, и покачивание их  вправо – влево, удерживая игрушку на согнутых руках перед собой;

· сгибание -  разгибание рук вверх;

· поднимание прямых рук вперед;

· поднимание рук  дугами вперед – вверх и др.
  Выполнение движений двумя руками  облегчает их разучивание, предъявляя меньшие требования к координации. Обычно упражнение начинается с движений ногами, движения руками присоединяются позже, по мере его освоения. В работе с детьми используются элементы, развивающие ловкость и координацию движений:

· подбрасывание игрушки вверх;

· передача различных предметов из одной руки в другую;

· передача предметов друг другу лицом, за спиной с поворотами и др.

  Элементы объединяются в небольшие комбинации, выполняемые под музыку. Это развивает  чувство ритма, музыкальность, формирует умение выполнять упражнения синхронно. Освоенные комбинации можно демонстрировать на фестивалях, праздниках, показательных выступлениях, открытых уроках.
  В программу занятий можно вводить некоторые элементы креативности. Дети могут сами выбирать игрушки и выполнять с ними различные движения, изображая их поведение и издавая соответствующие звуки.
  Образно – ролевые игры. Данные игры, в том числе разнообразные эмоционально – образные перевоплощения, широко применяются в программах детского фитнеса вместе с элементами классической аэробики, акробатики, традиционной гимнастики и гимнастики йогов. Очень большую роль играют сказки: решение сказочных задач, придумывание новых сказок с помощью специальных методик широко используются в области эстетического, художественного воспитания детей, особенно при работе с детьми 6-7 лет. Рекомендуются следующие варианты сюжетно – образных игр, помогающие развивать творческую инициативу детей, с одной стороны, и двигательные качества – с другой:

1. создание коллажа из сказок. Дальше начинается творческая совместная работа детей и тренера: двигательное и словесное составление новой сказки, в которой используются сюжеты старых сказок и новые, придуманные события. Тренинг включает рассказ педагога, песни, музыку, ролевое изображение сказки, выполнение физических упражнений. Счастливый конец – а это очень важно для воспитания позитивного мировосприятия – дети додумывают сами;
2. создание новых обстоятельств. Знакомые герои сказок попадают в новые обстоятельства, фантастические и невероятные;

моделирование сказок. Вначале необходимо обучить школьников                составлению сказки по предметно- схематической модели, например, показать какой – то предмет или картинку, которые должны стать отправной точкой детской фантазии.
  Фитнес – гимнастика и акробатика. В фитнес – программах широко применяются традиционные гимнастические и акробатические средства в отдельном блоке урока или в сочетании с базовыми  движениями аэробики. Они способствуют развитию физических качеств, позволяют гармонизировать содержание программы. Основные средства фитнес – гимнастики и акробатики:

· различные виды ходьбы и передвижений;

· разновидности бега;

· прыжки на двух ногах; на одной ноге, одну выставить вперед, другую назад; прыжки, сгибая ноги; прыжки в упоре присев, из упора присев – выпрыгивание вверх; прыжки с поворотом на 90, 180 и др.;

· наклоны;

· выпады;

· перекаты в группировке; кувырки боком, кувырки через плечо, обеспечивающие безопасность и формирующие различные полезные навыки; кувырки вперед,  назад и др.;

· упражнения для мышц брюшного пресса, спины в положении лежа на полу и пр.;

· асаны хатха – йоги. Выполняемые индивидуально, в парах, группой.

  Метод креативности применяется при выполнении не только асан, но и традиционных ОРУ. Например, из 4-10 разных элементов в зависимости от степени подготовленности учащихся можно составить комбинацию.
                      Особенности уроков аэробики с детьми 8-9 лет

  На уроках с детьми  8-9 лет желательно использовать не только игрушки, но и мячи диаметром 18-20 см. Время выполнения комбинаций можно продлить до 1-1,5 мин. В аэробике с мячом рекомендуется выполнять следующие упражнения для развития координации движений:

· передачи из одной руки в другую – перед собой за спиной, под ногой, партнеру;
· броски и ловля после удара о пол;

· броски и ловля – двумя руками, одной рукой;

· перекаты по полу, по телу и др.

    Упражнения с использованием различных предметов должны логично сочетаться с элементами классической аэробики.

     Подбор музыки – важный момент для обеспечения успешности урока. Существует огромное количество прекрасных музыкальных произведений. Написанных специально для детей, можно использовать мелодии из мультфильмов. Музыка должна соответствовать возрасту учащихся, а также быть удобной для выполнения естественных движений. Важно учитывать темп, ритм, настроение, квадратность. Для детской классической аэробики лучше всего использовать темп 120-130 уд./ мин. При проведении урока, особенно с детьми 6-9 лет, следует чередовать кардиочасти: блок А ( элементы, комбинации аэробики на классиках с игрушками, мячами и пр.) с частями фитнес – гимнастики и блок Б, состоящий из упражнений, выполняемых стоя, сидя, лежа, а также простейших гимнастических упражнений, содействующих укреплению мышц, развитию гибкости. Таких частей может быть от 4 до 5. таким образом, урок строится по следующей схеме: 

   Разминка – основная часть ( А-Б-А-Б-А) – заключительная часть. При этом последняя кардиочасть должна проводиться с более низкой интенсивностью. Нагрузка постепенно снижается, и осуществляется мягкий переход к заключительной части урока.
1. Жилкин А.И., Кузьмин В.С.,  Сидорчук  Е.В. Легкая атлетика. – М., 2005.

2. Жуков М.Н. Подвижные игры. – М., 2000.

3. Лазарев И.В., Кузнецов В.С., Орлов Г.А. Практикум по легкой атлетике. – М., 1999.

4. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Теория и методика.–Т.1 – М.,2002.

5. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Частные методики. – Т.2 – М.,2002.

6. Лях В.И., Кофман Л.Б., Мейксон Г.Б. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов // Программы общеобразовательных учреждений. Физическое воспитание учащихся 1 – 11 классов. – М., 2009.

7.Мальцев А.И. Быстрее, выше, сильнее! Легкая атлетика и гимнастика для школьников. – М., 2005.

8. Матвеев А. П. Методика преподавания физической культуры в 1 классе. – М., 2002.

9. Матвеев А.П. Физическая культура 1 – 11 классы. Программы для учащихся специальной медицинской группы общеобразовательных учреждений. – М., 2010.

10. Методика обучения физической культуре: 1 – 11 кл.; метод. пособие / Л.В. Байбородова, И.М. Бутин, Т.Н. Леонтьева, С.М. Масленников. –М., 2004.

11. Муравьев В.А., Назарова Н.Н. Гармония физического развития и здоровья детей и подростков. – М., 2009.

12. Осинцев В.В. Лыжная подготовка в школе; метод.пособие. – М., 2010.

13. Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. Начальная школа / сост. Е.С. Савинов. – 2-е изд., перераб. – М., 2010.

14. Физическое воспитание в школе / Е.Л. Гордияш, И.В. Жигульская, Г.А. Ильина, О.В. Рыбьякова. – Волгоград, 2008.

15. Физическое воспитание в 1 -4 классах общеобразовательной школы: для шк. с  белорус.и рус. яз. Обучения. / Е.Н. Ворсин, А.А. Гужаловский, Л.Д. Глазырина и др. / Под ред. Е.Н. Ворсина. – Мн., 1995.

ТЕМА 4. АНАЛИЗ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ.

ПЛАН:

4.1   Варианты анализа уроков физической культуры.

4.2 Самоанализ и самоконтроль при проведении уроков физической культуры.

4.1  ВАРИАНТЫ АНАЛИЗА УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛБТУРЫ. 

1. Организационное обеспечение урока.

Задачи наблюдений: охарактеризовать и оценить организаторские способности учителя, педагогическую целесообразность его действий в соответствии с конкретными учебно-воспитательными задачами урока.

Содержание анализа.

1. Приход учащихся к месту занятий (свободно по мере подготовки к уроку; по звонку строем), роль в этом учителя, дежурного, физорга. Своевременность начала урока, причины, вызывающие его задержку.

2. Распределение времени между частями урока и видами упражнений (игры, метания и др.). Причины иного распределения времени в сравнении с рекомендуемыми и предусмотренными в плане урока.

3. Распределение учащихся на подгруппы, команды. Выделение судей, водящих, капитанов, групповодов, дежурных и т.д.

4. Построение и перестроение, размещение учащихся для выполнения различных видов упражнений (общеразвивающих, ходьбы, бега, прыжков, метаний, игр и др.). Целесообразность выбранных форм размещения и способов перемещения учащихся для выполнения заданий и обеспечение оптимальных пространственных условий работы (хорошей видимости учителя, удобства выполнения упражнений, обзора учителем всех занимающихся, обеспечение безопасности занимающихся, экономии времени занятий).

5. Использованные способы организации учебной работы – фронтальный, поточный, сменный, групповой, индивидуальный и их варианты. Целесообразность использования форм и способов занятий для руководства учебной деятельностью и обеспечения качества обучения и воспитания учащихся.

6. Подготовка инвентаря к занятиям, установка снарядов, МУГСов и т.д. Распределение обязанностей между занимающимися при установке и уборке инвентаря (организация деятельности учащихся, экономия времени, соблюдение ТБ).

7. Организация учащихся, освобожденных от занятий на уроках (выполнение ими: а) отдельных упражнений, например строевых; б) заданий учителя по оцениванию, комментированию техники выполнения упражнений другими учениками, их поведения, прилежания; в) ответы на вопросы по основам знаний, страховка и т.д.).

8. Выбор учителем места при показе различных видов упражнений, для контроля и наблюдений за всем классом в процессе занятий.

9. Завершение урока (своевременность, построение, подведение итогов урока, уход учащихся в раздевалку).

Примечание. Следует отметить положительные стороны урока, имеющиеся недостатки, сделать выводы, высказать предложения, советы и рекомендации по устранению недочетов.

2. Условия и характер деятельности занимающихся на уроке.
Задачи наблюдений: охарактеризовать и дать оценку деятельности, поведения и прилежания учащихся на уроке.

Содержание анализа.

1. Внешний вид занимающихся (аккуратность, единообразная форма, прическа).

2. Дисциплина учащихся на уроке в целом и при выполнении отдельных видов упражнений (строевых, общеразвивающих, игр и др.). Поведение учащихся в условиях соревнования.

3. Отношение школьников к уроку в целом, отдельным видам упражнений и, в частности, к упражнениям вспомогательного характера.

4. Отношение к учителю, товарищам, в том числе к слабоподготовленным и нарушителям дисциплины. Сплоченность ученического коллектива. Общественное мнение класса по вопросам дисциплины, характера и стиля общения.

5. Отношения к местам занятий, инвентарю и оборудованию. Участие в подготовке мест занятий и уборки инвентаря. 

6. Качество использования обязанностей физорга, групповода, дежурного, судьи и отдельных заданий и поручений учителя. Знание и выполнение функциональных обязанностей. Форма, содержания и своевременность работы учителя по инструктированию учащихся-помощников.

7. Методы оценки и стимулирования труда учащихся-помощников учителя. Их роль в формировании правильного отношения к выполняемым обязанностям, стремлении и желаний выполнять их добросовестно.

8. Активность, сознательность, инициатива и настойчивость в овладении учебным материалом. Навыки самостоятельного выполнения упражнений, умение страховать и оказывать помощь товарищам.

9. Общефизическая, техническая и тактическая подготовленность занимающихся. Общая культура движений (осанка, походка, манера держаться).

Примечание. Собранные и обработанные данные должны отражать положительные стороны учебно-воспитательного процесса и рекомендации по устранению недостатков.

3. Условия и характер деятельности учителя на уроке.

Задачи наблюдений: охарактеризовать и оценить общепедагогические и специальные знания и умения учителя физической культуры.

Содержание анализа.

1. Умение владеть классом, организовать учебный процесс, поддержать интерес и внимание к занятиям у учащихся, способствовать к самостоятельности в их действиях, высокой сознательной дисциплине.

2. Отношение педагога к ученическому коллективу, отдельным занимающимся с учетом их возраста и индивидуальных способностей (воспитанность, подготовленность, быстрота овладения учебным материалом, реакция на нагрузку, исполнительность, инициатива и др.). Педагогический такт.

3. Умение правильно распределять места занятий учащихся в спортивном зале, выбирать своё место в ходе урока, замечать и исправлять ошибки школьников, изменять темп урока, по ходу его вносить содержание изменения, продиктованные внешними условиями, состоянием занимающихся (утомление, возбуждение и т.п.).

4. Речь учителя, его умение четко и доступно объяснять учебный материал, показать упражнение, убеждать учащихся. Владение командами, знание терминологии.

5. Использование оценки как средства стимулирования учащихся к овладению учебным материалом, правильному поведению в коллективе.

6. Методы педагогического воздействия, используемые учителем на уроке (убеждение, приучение, поощрение и порицание).

7. Бодрость и живость (или, наоборот, вялость и медленность) в работе учителя.

8. Двигательная подготовленность педагога: качество показа физического упражнения, игрового приема, общая культура движений и манера держаться перед классом.

9. Внешний вид учителя (костюм, прическа и пр.).

Примечание. Собранные и проанализированные данные (положительные и отрицательные) соотнести с качеством учебно-воспитательного процесса, сделать выводы и разобрать соответствующие предложения и рекомендации.

4. Дозировка упражнений и регулирование нагрузки на уроке.

Задачи наблюдений: охарактеризовать и оценить дозировку отдельных упражнений, дифференцированное распределение нагрузки на уроке.

Содержание анализа.

1. Приемы дозировки физической нагрузки, применяемые учителем (темп, повторяемость упражнений, продолжительность выполнения, применение отягощений, внешние условия выполнения задания).

2. Дифференцированный подход к учащимся. Способы дифференциации нагрузки. Индивидуализация заданий.

3. Соответствие дозировки выполняемых упражнений педагогическим задачам (развитие двигательных качеств, чередование режима работы с активным отдыхом и др.), особенностям занимающихся (пол, возраст, подготовленность, состояние здоровья, индивидуальные способности), внешним условиям (температура, атмосферные явления, одежда занимающихся).

4. Способы регулирования нагрузки на протяжении всего урока (паузы для отдыха, чередование упражнений, специальные упражнения в расслаблении, упражнения на регулирование дыхания). Темп урока его моторная плотность.

5. Учет учителем внешних признаков утомления занимающихся при регулировании физической нагрузки на уроке (потоотделение, покраснение или побледнение лица, резкое учащение дыхания, нарушение координации движений, жалобы на усталость, боль в ногах, в области сердца, головную боль; тошнота, рвота).

6. Стимулирование учащихся к поддержанию высокой физической активности при овладении учебным материалом. Время работы на уроке околопредельных нагрузок.

Примечание. Охарактеризовать и оценить эффективность использованных средств и методов, повышающих качество учебно-воспитательного процесса, КПД упражнений, достигнутые результаты.

5. Страховка, помощь и взаимопомощь на уроке.

Задачи наблюдений: охарактеризовать и оценить знания и профессиональные действия учителя при оказании помощи и страховки, а также навыки самостраховки и взаимопомощи, сформированные у учащихся.

Содержание анализа.

1. При выполнении каких упражнений применялись помощь и страховка.

2.Цель применения помощи и страховки (первоначальное изучение, уточнение представлений, преодолеть страх и поверить в возможность выполнения упражнения) и их целесообразность в каждом отдельном случае.

3. Своевременность и правильность приемов помощи и страховки.

4.Привлечение занимающихся к оказанию помощи и страховки. Вооруженность учащихся знаниями и умениями методического характера (назначение упражнения, основные требования к технике выполнения, знание ошибок в технике движений и умение их исправлять).

5.Роль учителя в руководстве учащимися, оказывающими помощь и страховку. Наличие (или отсутствие) инструктирования по оказанию помощи, его содержание и польза.

6.Виды поощрения учащихся, оказавших помощь и страховку. Их роль в формировании у учащихся желания и стремления самостоятельно оказывать помощь товарищам, нуждающимся в ней.

Примечание. Наблюдение следует организовать по видам упражнений, где применялись помощь и взаимопомощь, страховка и самостраховка. Обобщение материалов сопроводить предложениями, направленными на устранение недостатков, а также советами и выводами, обеспечивающими безопасность занятий учащихся на уроке.

6. Применение методов слова.

Задачи наблюдений: установить знание учителем основного состава методов, в частности методов слова, а также умение целесообразно подбирать и эффективно применять их в учебно-воспитательном процессе.

Содержание анализа. 

1.Методы слова, применяющиеся на уроке в целях вооружения учащихся основами знаний, обучения физическим упражнениям, нравственного воспитания занимающихся.

2.Использование рассказа при сообщении учащимся основ знаний, изложении содержания и правил игры, информация о правилах и нормах поведения и общения в ходе данного урока. Точность и логичность изложения; образность, краткость, доходчивость и другие особенности речи учителя; достигнутая познавательная и воспитательная ценность рассказа.

3.Применение описания при ознакомлении учащихся с техникой предлагаемых движений, тактическими приемами. Полнота и точность описания, целесообразная последовательность характеристики элементов предлагаемых упражнений; наличие проверки воспринятого; ориентировка детей на мысленное построение модели собственных двигательных действий по данному описанию.

4.Использование объяснений для раскрытия причинно-следственных отношений, закономерностей изучаемого, выяснение взаимосвязи его с раннее полученными знаниями по другим предметам и по физической культуре. Четкость определения назначения усваимого материала; убедительность обоснования требований к процессу изучения и его результатам; стремление привлекать к объяснению учащихся (стимулирование участия в рассуждениях, выводах); научно- познавательная и воспитательная ценность данного метода.

5.Применение метода заданий при осуществлении наблюдений, комментирования решения двигательных задач, приобретении новых знаний, выполнений упражнений и пр. Характер предложенных заданий (исполнительский, поисковый, творческий); их форма, доступность формулировок; степень подготовленности и отношение учащихся к самостоятельному выполнению заданного; качество учебной работы по заданию, ее эффективность.

6.Использование беседы для формирования положительного отношения к изучаемому, углубление и расширение знаний, выявления интересов, понимания изучаемого, определения затруднений в работе, развитие у занимающихся логического мышления, коллективного решения учебных задач. Характер беседы (вопросно-ответное выявление знаний, взглядов, отношений, суждений, оценок, свободное двух и многостороннее обсуждение, деловой спор). Умение учителя вести беседу, внимательно слушать, активизировать учащихся, тактично направлять обсуждение, обобщать высказывания; степень подготовленности и отношение учащихся к беседе, ее воспитательно-образовательное значение.

7.Использование указаний для ориентировки занимающихся возможных или уже допущенных ошибках, способах их предупреждения и исправления; в целях предупреждения травматизма, обеспечения организованности в коллективных действиях по поводу поведения и общения учащихся. 8.Соблюдение меры в количестве указаний. Отметить целесообразность и авторитетность указаний, их роль в обучении и воспитании занимающихся, отношение к ним учащихся. Выяснить, обеспечен ли достаточный простор учащимся для принятия самостоятельных решений, проявления личной активности и ответственности. 

9.Использование метода разбора при подведении итогов в части или всей проделанной работы, выявлении достижений, определении направленности, характера дальнейших учебных действий и т.п. Виды разбора: односторонний (проводимый учителем или учеником), коллективный (проводимый совместно учителем и учащимся или только учащимися). 10.Умение учителя руководить разбором, регулировать обмен мнениями, обеспечивать деловитость высказываний, корректность взаимоотношений. Достигнутый эффект разбора.

11.Применение команд, распоряжение и словесной сигнализации при управлении действиями занимающихся, организованном начале, продолжении и завершении заданной работы; регулирование темпа движений. Соблюдение терминологических требований к командам в зависимости от возраста и подготовленности учащихся, особенностей выполняемых упражнений (строевых, гимнастических). Темп подачи команд и распоряжений с учетом конкретных условий проведения урока(в помещении или на открытом воздухе, местоположения учащихся, их состояние и др.).

12.Использование методов убеждения, поощрения и порицания в нравственном воспитании учащихся; их целесообразностью; достигнутые результаты.

13.Использование слов в целях оценки успеваемости и поведения учащихся. Виды оценок (оценочные суждения, оценка в баллах, определение оценки). Объективность оценок, их своевременность и форма объяснения детям; отношение учащихся к оценкам; привлечение к оцениванию учащихся приемы побуждения к самооцениванию выполняемых упражнений, поведения и отношений между учащимися.

Примечание. Оценить умение педагога творческих сочетать, варьировать и обогащать выбранные методы конкретными методическими приемами, учитывая намеченные задачи, особенности учебного материала, условия проведения урока, учебные ситуации и возможности учащихся. Сделать вывод и дать рекомендации учителю. В практической работе учителя физической культуры осуществляют обучение физическим упражнениям, взаимосвязано используя несколько способов сочетания методов словесной передачи знаний и демонстраций. Так, например, при изучении новой учебной темы слово предшествует показу. Сам по себе показ учителя не должен сопровождаться объяснением. 

Подобная взаимосвязь методов слова с методами наглядного восприятия, где объяснение следует за показом, показ сопровождается объяснением, делает процесс обучения насыщенным и высокоэффективным.

7. Применение методов наглядного восприятия.

Задачи наблюдений: Знание учителем, проводящим урок, основного состава методов, в частности методов наглядного восприятия, а также умение целесообразно подбирать и эффективно использовать их в учебно-воспитательном процессе.

Содержание анализа.

1.Показ учителем изучаемых упражнений, действий, чтобы создать представление об изучаемом движении, его отдельных сторонах, деталях и др. Достоинства и недостатки показа техники движений учителем: своевременность показа, продолжительность; обеспечение предварительной подготовки учащихся к наблюдениям; влияние показа на характер последующей учебной работы (механическое подражание, осмысленное воспроизведение, творческое варьирование), достигнутый результат.

2.Показ изучаемых упражнений, движений, действий выделенным для этого хорошо подготовленным учеником. Причины, побудившие это сделать: Учитель сам по состоянию здоровья не в состоянии хорошо выполнить двигательное действие; при показе учитель вынужден принять положение (например, вниз головой), при котором ему неудобно объяснять; необходимо снять предубеждение учеников в невыполнимости задания; на примере ученика можно нагляднее показать индивидуализацию техники выполнения. Достигнутый результат.

3.Применение иллюстративных материалов (схем, рисунков, фотоснимков, кинограмм, моделей для демонстрации положений и перемещений частей тела при выполнении упражнений и др.). Использование слухового, зрительного и суставно-мышечного ориентирования (хлопков, метронома, цветных флажков, разметок, предметных ориентиров, организации «прочувствования» относительно пассивных движений, направляемых партнером, и др.) Продуманность соответствующих приемов, умение правильно использовать их. Достигнутая степень наглядности, ее влияние на процесс обучения.

4.Музыка на уроке. Цель использования музыки (регулирование темпа, ритма; формирование представления, стимулирование воображения, эмоциональное воздействие и др.) Умение выбрать музыкальное произведение и руководить выполнением под него упражнений. Отношение детей к занятиям под музыку, их эффективность.

5.Взаимосочетание методов демонстрации. Применение сочетания: показа упражнения в целом с повторным акцентированным показом какой-либо части или элемента; показа учителя (учащегося) с демонстрацией какого-либо иллюстративного материала. Умение обоснованно подбирать такие сочетания и гибко реализовывать их в условиях урока; достигнутая эффективность таких сочетаний.

6.Двигательная подготовленность учителя, культура движений.

Примечание. Анализируя просмотренный урок, оценить умение педагога творчески сочетать, варьировать и обогащать выбранные методы и методические приемы, учитывая намеченные задачи, особенности учебного материала, условия проведения занятий, учебные ситуации и возможности учащихся. В ходе анализа урока сделать выводы и дать конкретные рекомендации учителю.

8. Использование практических методов обучения двигательным действиям.

Задачи наблюдений: определить знание учителем методов практического обучения двигательным действиям, а также умение целесообразно подбирать и эффективно использовать их в учебном процессе.

Содержание анализа.

1. Варианты расчлененного (по частям) разучивания двигательных действий: раздельное разучивание составных частей движения с последующим объединением их в единое целое; последовательное «поточное» разучивание элементов гимнастической комбинации, связывая очередной элемент с предыдущим и др. Целесообразность избранного расчленения, соблюдения меры в изолированной работе над составными частями, своевременность перехода к целостному выполнению разучиваемого; внимание к организации процесса запоминания учащимися элементов и связей между ними. Подводящие упражнения, используемые для облегчения усвоения целостного двигательного акта. Закрепление усвоенного, доведение его до непринужденного, выразительного исполнения.

2. Вариант  целостного разучивания двигательных действий: первоначальное разучивание в упрощенной форме; разучивание в облегченных условиях; целостное разучивание в основном варианте и др. Целесообразность избранного варианта, наличие необходимых предпосылок для полноценного обучения (достаточная физическая, координационная и психологическая подготовленность учащихся), невозможность расчленения двигательного действия на части; простота двигательного действия, особенно при хорошей подготовке учеников.

3. Умение акцентировать внимание учащихся на основе (основном механизме) техники движений, затем – на более существенных деталях и, наконец, на всех деталях (с учетом индивидуальных возможностей учащихся); умение своевременно обнаружить и исправить допускаемые учащимися общие и индивидуальные ошибки, переключать их от выполнения упрощенных форм действий в облегченных условиях к углубленному разучиванию в типичных ситуациях, совершенствование в технике и закрепление навыка в усложненных, изменяющихся условиях.

4. Умение в ходе обучения рассчитать первоначальные нагрузки и постепенно увеличивать их с целью совершенствования действий, обеспечения развития интеллектуальных, двигательных и волевых качеств. Результативность обучения.

Примечание. Следует охарактеризовать и оценить целесообразность выбора той или иной методики обучения двигательным действиям на уроке. Дать советы, высказать рекомендации по устранению выявленных недостатков с целью улучшения качества учебно-воспитательного процесса.

Проследить, как учитель использовал игры и соревнования в условиях усложнения двигательной деятельности. Примененные учителем игры, игровые и соревновательные упражнения; их соответствие программным требованиям, уровню подготовленности детей, условиям занятий, логике учебного процесса. Разработанность конкретных воспитательно-образовательных и гигиенических задач при выполнении игровых и соревновательных упражнений (обучение самостоятельному применению приобретенных умений и навыков в усложненных условиях, совершенствование в технических и тактических действиях, воспитание в игре моральных и волевых качеств стимулирование процесса физического развития и т.д.). Умение учителя сконцентрировать внимание занимающихся на качестве действий и поступков, добиваться своевременного понимания и исправления недочетов и ошибок, корректировать эмоциональные проявления.

Качество судейства игры, соревнования; его влияние на поведение занимающихся, умение определить результаты и оценить достижения, а также недостатки в коллективных и индивидуальных действиях участников игры, соревнования; способность учащихся наметить задачи дальнейшего совершенствования в данном виде игровой и соревновательной деятельности.

Как сочетались на уроке основные принципы обучения, к примеру сознательность и активность. Сознательность в обучении связана прежде всего с пониманием цели учения, понимания того, для чего нужен изучаемый материал. Сознательное усвоение задания, осмысленное формирование двигательных умений и навыков невозможно без активности занимающихся.

9. Обеспечение сознательности и активности занимающихся.

Задачи наблюдений: охарактеризовать и оценить умение учителя использовать данные принципы и добиваться положительных практических результатов в условиях урока. Определить соответствие (или несоответствие) использованных принципов задачам урока и содержания обучения.

Содержание анализа.

1. Привлечение внимания учащихся к определению, разъяснению и конкретизации цели занятий. Сообщение о задачах урока, назначение новых упражнений, техника и тактика их выполнения. 

2. Средства формирования осмысленного отношения к изучаемому материалу, выбор времени включения их в урок (в начале занятия, перед выполнением определенного упражнения, в период овладения им).

3. Наличие четкой установки для передачи учащимся знаний и умений, а также стремлении приобщить занимающихся к поисковой деятельности, создавать в учебном процессе проблемные ситуации, добиваться от каждого самостоятельных творческих усилий, наличие определенного сочетания сознательности и активности как дидактических принципов, рождающих данное методическое направление, его воспитательно-образовательная ценность.

4. Понимание учащимися (или отсутствие понимания) выполняемого упражнения, приема. Осознание ошибок в разучиваемых упражнениях и поиск путей их устранения. Умение занимающихся анализировать успехи и неудачи.

5. Правильное (или неправильное) сочетание активности учителя и учащихся; активизация учебной деятельности учащихся, формирование самостоятельности и уверенности в себе.

6. Средства мотивации познавательных умений, навыков самоконтроля и самооценки, взаимоконтроля и взаимооценки.

7. Достижения (или потери) учителя в развитии у школьников любознательности, наблюдательности, активности, инициативы, в воспитании у них познавательных способностей, самостоятельности и чувства ответственности за свои действия, поведение и прилежание в учебном труде.

Примечание. При характеристике и оценке способов и приемов обеспечения на уроке сознательности и активности занимающихся учитывать возрастные особенности учащихся, уровень их двигательной подготовленности, длительность работы учителя с классом. Охарактеризовать используемые принципы, приемы и средства, дать рекомендации по устранению недостатков.

10. Развитие двигательных качеств.

Задачи наблюдений: дать характеристику используемых на данном уроке средств и методов, оценить их эффективность для решения задач развития двигательных качеств.

Содержание анализа.

1.Планирование учебного материала по развитию двигательных качеств в годовом плане-графике и конспекте анализируемого урока. Отбор материала; дозировка; распределение по частям урока.

2.Подготовка необходимых методических пособий (карточек, рисунков) и учебного оборудования.

3.Формирование у учащихся интереса к учебному материалу, постановка задач перед напряженной самостоятельной работой.

4.Использованные средства (упражнения, комплексы, эстафеты, подвижные игры и т.д.) и их эффективность в решении задач урока.

5.Применение методов (повторный, переменный, равномерный, соревновательный, круговой тренировки) при выполнении различных упражнений и достигнутые результаты.

6.Дифференцированный подход к учащимся в развитии двигательных качеств (состояние здоровья, физическое развитие, двигательная подготовленность и т.д.) Приемы дифференциации нагрузки.

7.Знание учителем и учет критических зон развития основных двигательных качеств в работе с учащимися различных возрастных групп.

8.Знание и учет в работе внешних признаков утомления (резкое покраснение или побледнение лица, потливость, учащение дыхания, появление некоординированных движений, покачивание, замедленное выполнение команд, жалобы на усталость, боль в ногах и сердце, одышка, тошнота).

9.Формирование навыков самоконтроля за реакцией организма на нагрузку и использование их в ходе урока.

10.Задания для самостоятельных занятий учащихся в послеурочное время. Их оценивание. Выставление отметок в дневник, журнал.

Примечание. При подведении результатов наблюдений следует дать характеристику эффективности каждого из средств и методов, использованных на уроке, высказать советы и конкретные предложения по устранению отмеченных недостатков.

11. Формирование основ знаний. 

Задачи наблюдений: дать характеристику применяемых на уроке средств и методов, оценить их эффективность в решении поставленных задач, формирование основ знаний. 

Содержание анализа.

1.Материал раздела «Основы знаний» в годовом плане-графике и конспекте урока. Отбор материала для урока; уточнение его объема и перечня.

2.Подготовка необходимых методических пособий-таблиц, рисунков, карточек, технических средств.

3.В какой момент урока сообщались знания, учитывались ли при этом специфика изучаемого материала. Многократность обращений к изучаемым фактам. Понятиям на данном уроке, нескольких или серий уроков. 

4.Умение учителя экономно и логично преподносить учебный материал, отбирать факты, четко излагать основные понятия и ведущие идеи. Умение конкретизировать внимание учащихся на главном.

5.Межпредметные связи. Использование знаний учащихся, полученных на уроке физики. Математики, природоведения, анатомии и физиологии человека, общей биологии, истории и обществоведения.

6.Создание условий для формирования навыков и умений применять полученные знания в практической деятельности (правила составления комплекса упражнений для утренней зарядки; определение функциональной нагрузки по ЧСС; подготовка мест занятий; судейство игр и т.д.).

7.Способы повышения познавательных возможностей учащихся. Проблемные ситуации, вопросы к учащимся. 

8.Проверка усвоения материала урока; глубина усвоения с учетом разного уровня возможностей учащихся. Формы проверки (беглый, выборочный, тотальный опрос; оценка фрагмента диафильма, карточки, посвященной соответствующей проблеме, например, расставить в нужном порядке упражнения, найти ошибку в правилах и др.).

9.Сообщение учителем списка литературы для самостоятельного закрепления пройденного на уроке материала, углубления и расширения знаний.

Примечание. Собранные и обработанные данные должны отражать положительные стороны учебно-воспитательного процесса и рекомендации по устранению недостатков.

12. Учет успеваемости учащихся. 

Задачи наблюдений: характеризовать и оценить целесообразность и правильность организации и проведения учета успеваемости учащихся.

Содержание анализа.

1.Учет степени усвоения заданий, выработки умений и навыков. Каковы формы учета (опрос по вызову, беседа в группе и др.) Анализ ошибок занимающихся, исправление их учителем, формы оценок (в балах, словами «хорошо», «плохо»), оценочные суждение.

2.Контроль и учет овладения техникой изученных действий. Какое упражнение подверглось учету, форма проведения учета (вызов каждого отдельно, выполнение заданий в небольшой группе, выборочный просмотр занимающихся на фоне остальной группы). Поправки учителя, повторное выполнение упражнения, формы оценок (баллы, данные результатов и др.). Оценочные суждения.

3.Учёт выполнения учебных нормативов, отражающих физическую и техническую подготовленность занимающихся. Укажите, какое упражнение подверглось учету (вызов каждого ученика отдельно, выполнение заданий в небольшой группе, выборочная проверка).

4.Создание условий для качественного выполнения оцениваемого упражнения. В какой части урока проводилось контрольное выполнение (в конце – после большой общей нагрузки; в середине – после разминки; в начале урока – без спецподготовки). Включение спецупражнений, игровых заданий для снижения нервного и физического напряжения. Атмосфера взаимоотношения между учителем и учащимися во время контрольных упражнений. 

5.Комментированное оценивание: оценку получаем за то, чему учились на уроках, объясняется причина снижения отметки, дается разрешение на дополнительную попытку выполнить упражнение. Оценивание в соответствии с рекомендациями программы (учебные нормативы), выявленные отступления – завышение или снижение требований. Причины иного подхода к нормам оценивания. Оценивается фактическое выполнение упражнения или с учетом поведения, прилежания учащихся.

6.Системность учета: текущий (за выполнение отдельных упражнений, заданий на дом, за устные ответы на вопросы учителя, за выполнение контрольных упражнений, нормативов); контрольный (учет усвоения знаний, овладение техникой изученных действий или выполнение учебных норм); сочетание текущего и контрольного учетов.

7.Привлечение актива, всех учащихся к проведению учета успеваемости. Обучение учащихся оценивании.

8.Учет поведения занимающихся, активности, трудолюбия, прилежания.

Примечание. При подведении результатов наблюдения следует дать характеристику эффективности каждого вида и формы учета успеваемости на уроке, высказать советы и предложения по устранению замеченных недостатков.

13. Формирование устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями. 

Задачи наблюдений: оценить умение учителя планировать и использовать на уроке средства и методы формирования у учащихся интереса к занятиям физическими упражнениями.

Содержание анализа.

1. Планирование развития устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями. Использование непредвиденных обстоятельств для активизации внимания учащихся к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

2. Методы и приемы формирования интереса к занятиям физическими упражнениями.

3. Средства, формирующие интерес к занятиям физической культурой (подвижные игры, имитационные упражнения, соревнования, подборка материалов о спорте, спортсменах).

4. Условия, обеспечивающие формирование интереса к урокам физической культуры (музыкальное сопровождение, эстетическое оформление мест занятий, предметные ориентиры, индивидуализация обучения и воспитания, разнообразные формы самостоятельно работы, помощь ученику в преодолении трудностей, обеспечение успеха в учении и др.).

5. Мотивация творческого отношения к занятиям физическими упражнениями (объяснение значения выполняемых упражнений для улучшения здоровья, физического развития, достижения высокого уровня двигательной подготовленности и личных количественных показателей, подготовки к будущей профессии, предстоящей военной службе).

6. Нравственно-психологический климат урока. Радость общения, чувство бодрости, жизнерадостности. Общий мажорный тон, заданный учителем; опора на положительное, вера педагога в каждого из учащихся. Нешаблонное проведение урока, использование методических приемов, которые позволяют проявить инициативу, творчество, активность, самостоятельность.

7. Педагогическое мастерство учителя – непременное условие заинтересованного отношения учащихся к урокам. Понимание педагогом психологических особенностей школьников разного возраста, умение учитывать их запросы и формировать жизненные потребности. Является ли учитель образцом, примером, достойным подражания. Его моральный облик, общая и педагогическая культура.

Примечание. Следует проанализировать эффективность использованных средств, методов и приемов формирования интереса к занятиям физическими упражнениями в соответствии с возрастом , конкретными задачами и возможностями занимающихся. Дать рекомендации по устранению недостатков, реализации неиспользованных возможностей. 

14. Воспитание трудолюбия, формирование готовности к труду и профессиональному самоопределению.

Задачи наблюдений: охарактеризовать и оценить средства и методы воспитания трудолюбия, формирование готовности к труду и профессиональному самоопределению.

Содержание анализа.

1. Отражение задач воспитания трудолюбия, формирование готовности к труду и профессиональному самоопределению в годовом плане-графике и конспекте урока и конспекте урока.

2. Отношение учащихся к заданиям учителя, качество выполнения физических упражнений (выполняются все задания; задания выполняются качественно и в полном объеме; класс работает в заданном темпе весь урок и т.д.)

3. Формирование волевых качеств (урок на открытом воздухе в любых погодных условиях; работа на полосе препятствий; организация игровых ситуаций и соревнований; усложнение игр и заданий специальными правилами).

4. Обеспечение условий для качественного решения задач урока (максимальная занятость учащихся на уроке; высокая моторная плотность занятий; дифференцированные и индивидуальные задания).

5. Формирование умения трудиться на уроке в заданном темпе и на заданное время, начинать и заканчивать упражнения строго по команде учителя, согласовывать свои действия с действиями сверстников. Формирование навыков судейства и руководства группой товарищей.

6. Участие занимающихся в подготовке мест занятий, инвентаря (быстро, слаженно, организованно); целесообразное распределение обязанностей, нахождение верного пути и способа расстановки и уборке оборудования, экономия сил и времени, дифференцированный подход и т.д.

7. Подготовка учащихся к определенным видам профессий. Включение в урок специальных упражнений ППФП для формирования навыков, развития двигательных качеств, соответствующих трудовой деятельности, использование наиболее полезных и значимых с учетом профессионального самоопределения учащихся физических упражнений для самостоятельных занятий в качестве домашних заданий

Примечание. Собранные данные (положительные и недостатки) соотнести с качеством учебно-воспитательного процесса, сделать выводы и разработать конкретные рекомендации и предложения.
4.2 САМОАНАЛИЗ И САМОКОНТРОЛЬ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ. 

   Для повышения эффективности процесса физического воспитания большое значение имеет самоконтроль занимающихся. Способность к самоконтролю не проявляется сама собой, ее нужно формировать. 

Самоконтроль функциональных систем организма.
  Наряду с измерением показателей физического развития, физической подготовленности и уровня здоровья, целесообразно контролировать деятельность функциональных систем в процессе выполнения физических нагрузок. Приоритетным является измерение показателей сердечно-сосудистой системы. Наиболее доступным методом определения уровня деятельности сердечно-сосудистой системы является пульсометрия. Как организм переносит нагрузку, лучше всего показывает частота сердечных сокращений (ЧСС).

Существует несколько способов определения пульса:

 1) тремя пальцами на запястье;

 2) большим и указательным пальцами на шее;

 3) кончиками пальцев на виске;

 4) ладонью к груди в области сердца.

 Первым способом пользуются, когда человек находится в спокойном состоянии. После выполнения физических упражнений пользуются другими способами.

 Любая физическая нагрузка повышает ЧСС, и чем нагрузка больше, тем пульс чаще. Так, во время легкой нагрузки пульс 100–120 уд./мин., во время средней – 130–150, высокой – свыше 160 уд./мин. После тренировки пульс успокаивается через 5–10 минут и достигает у школьников приблизительно 70–80 уд./мин.

  Для самоконтроля можно использовать пробу с приседаниями. Измерить пульс покоя. Затем выполнить 20 приседаний в темпе: 1 приседание в секунду. Потом определить время восстановления пульса к его величине до начала упражнения. Время восстановления пульса до исходного уровня к третьей минуте считается хорошим, к 4–5-й минуте – удовлетворительным, к 6-й и более – неудовлетворительным. Подсчету пульса учим ребят с 4-го класса. Дети учатся определять свой пульс и тем самым вести самоконтроль состояния своей работоспособности и здоровья.

 Самоконтроль правильности движений

  Для самоконтроля правильности движений эффективным средством служат предметные ориентиры. Они позволяют судить о степени освоения движений, создают возможность для самостоятельного «добывания» знаний учениками, регламентируют движение в пространстве и по усилию. 

 Для повышения активности в самостоятельных занятиях важно своевременно информировать учеников о результатах выполнения заданий. Быструю и точную информацию могут дать простейшие приспособления. 

 Большой эффект самоконтроля достигается применением различного рода тренажеров, которые служат средством оценки полученных результатов. Это стимулирует активность, вызывает заинтересованность предметом обучения. Самостоятельное выполнение заданий с наглядным контролем динамики своих результатов ценно и потому, что повышает эмоциональность занятий. А это особенно важно при больших нагрузках на уроке – для укрепления физических сил, воспитания настойчивости, умения преодолевать трудности. 
  Большую пользу приносит на уроке при самостоятельных занятиях применение учебных карточек, например, при прохождении темы «Лазанье по канату в 3 приема» учащиеся разбиты на 2 отделения: слабые и сильные.

 Сильным ребятам без объяснения дается учебная карточка, и те сами легко выполняют это двигательное действие в целом, осуществляя самоконтроль тактики лазанья и количества (в метрах). Со слабыми учениками находится учитель, который объясняет и разучивает с ними сначала спуск по шесту, лазанье по гимнастической стенке, захват ногами каната и т.д. Если отделение сильных ребят справилось с учебным материалом из школьной программы, то дается учебная карточка с более сложными упражнениями. Этим повышается интерес к занятиям и осуществляется дифференцированный подход к учащимся.

 Использование приемов самоконтроля как на уроках физической культуры, так и дома дает большой положительный эффект. Учащиеся могут глубже понять серьезность того или иного упражнения, анализируют действие упражнения на организм.

Рис. 1 Способы лазания


1 – лазание одноименным способом, 2- лазание разноименным способом





Рис. 2.2 Лазание по канату в три приема





Рис. 2.3 Лазание по канату в два приема





Рис. 4 Перекаты в группировке





Рис. 5 Кувырок вперед











Рис.6. Стойка на лопатках





Рис.7. «Мост» из положения лежа на спине





Рис. 8. Кувырок назад в группировке
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