мающиеся на каждом году и по окончании обучения в образова​тельном учреждении.
Программа по физическому воспитанию состоит в основном из 4 разделов: 1) уроки физической культуры; 2) физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня; 3) физи​ческая культура во внеурочное время; 4) физкультурно-массовые и спортивные мероприятия .
Учебные программы имеют следующую типовую структуру: 1) пояснительная записка, в которой раскрываются цель и задачи курса физического воспитания, указываются особенности контин​гента занимающихся, характеризуется структура программы, ре​комендуются методы и формы занятий, даются указания по пла​нированию и учету и др.; 2) учебный материал по теоретическому и практическому разделам (перечень основных теоретических тем для изучения, описание всех физических упражнений, подлежа​щих освоению по годам обучения), а также зачетные требования и учебные нормативы по освоению двигательных действий и разви​тию физических качеств; 3) приложение, в котором приводится список рекомендуемой литературы, образцы планов, заявок, ти​повой табель спортивного инвентаря и оборудования, необходи​мого для обеспечения занятий по физической культуре, пример​ные карты физической подготовленности и развития учащихся и др.
Учебная программа разрабатывается в соответствии с устано​вленным учебным планом содержанием и объемом часов, отве​денных на каждый раздел и в целом на все разделы занятий.
План-график учебного процесса определяет наиболее целесообраз​ную последовательность прохождения материала теоретического и практического разделов учебной программы по месяцам и неде​лям на протяжении одного года (учебного — в общеобразователь​ной школе и годичного цикла спортивной тренировки в ДЮСШ). В плане-графике также указывается количество отведенных часов на каждый раздел и распределение временных затрат на прохож​дение материала разделов по неделям в течение года.
План-график составляется для однородных учебных групп (например, в школе для каждой параллели классов, вузе для групп одного и того же курса и учебного отделения).
Порядок прохождения видов практического раздела учебной программы зависит от сезонных условий и наличия спортивных сооружений. Однако главным в определении рациональной пос​ледовательности прохождения учебного материала программы являются педагогические закономерности процесса физического воспитания (формирования двигательных навыков, направленного развития физических качеств и др.).
Программный материал распределяется по учебным неделям в порядке постепенного нарастания требований к занимающимся как по сложности техники выполнения упражнений, так и по физической нагрузке.
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В плане-графике определяются номера уроков, на которых планируется прием зачетов или контрольных соревнований по каждому разделу программы.
План-график — это чисто организационный документ (мето​дика физического воспитания в нем не отражена). Он дает лишь общее целостное представление о прохождении программного материала в течение учебного года.
Рабочий (тематический) план составляется на основе учебной программы и годового плана-графика прохождения программно​го материала и представляет собой последовательное изложение содержания каждого урока учебной Четверти (семестра). В практи​ке физического воспитания рабочий план имеет разные названия — тематический план, план на одну четверть, на один семестр. В ра​бочем плане в более конкретизированном виде, чем в плане-гра​фике учебного процесса, представлены используемые средства и отражена методика обучения двигательным действиям и воспита​ния физических качеств. Квалифицированно составленный рабо​чий план в значительной мере выполняет функцию методическо​го обеспечения учебного процесса. Рабочие планы составляют в текстовой и графической форме.
В содержание рабочего плана входят: 1) конкретные учебно-воспитательные задачи уроков (общие и частные); 2) теоретичес​кие сведения по физическому воспитанию; 3) основные средства (физические упражнения), способы их применения и величины нагрузок (с указанием их объема и интенсивности на каждый урок); 4) контрольные упражнения (тесты) для определения успешнос​ти освоения программного материала и уровня физической под​готовленности учащихся.
При распределении в рабочем плане учебного материала по урокам необходимо руководствоваться следующими методическими положениями:
1) придерживаться дидактического правила от простого к слож​ному, при этом принимать во внимание повышающийся уровень физической подготовленности учащихся в процессе их система​тических занятий;
2) при разучивании двигательного действия нецелесообразно делать большие перерывы между уроками, т.е. следует применять концентрированное во времени обучение;
3) всемерно использовать положительную взаимосвязь упраж​нений из различных разделов программы и избегать разучивания на одном уроке отрицательно взаимодействующих двигательных действий;
4) на тех занятиях, на которых запланировано обучение двига​тельным действиям, следует предусматривать сообщение основ знаний о технике изучаемого действия, влияния этого физиче​ского упражнения на организм, правилах обеспечения безопас​ности при его выполнении;
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5) для решения задач физического воспитания следует использо​вать на уроке средства, оказывающие разностороннее воздействие на физическое развитие занимающихся;
6) количество и содержание задач на одном уроке должны соот​ветствовать возможностям занимающихся и учебно-материально​му обеспечению урока.
В рабочем плане фиксируется методическая последовательность прохождения учебного материала и одновременно раскрывается содержание каждого конкретного урока.
Расписание занятий должно быть по возможности постоянным, стабильным и предусматривать примерно равные промежутки вре​мени между занятиями по физическому воспитанию.
План-конспект урока (занятия) разрабатывается на каждое конк​ретное занятие на основе рабочего плана и представляет собой полный детализированный сценарий предстоящего урока. В нем указываются номер занятия по рабочему плану, основные и част​ные задачи урока, подбираются необходимые средства для их ре​шения с указанием параметров нагрузки (количество повторений, интенсивность, продолжительность) и отдыха по всем упражне​ниям, разрабатываются организационно-методические указания.
Более подробно основные документы планирования по физи​ческому воспитанию рассматриваются в главе 12 «Технология раз​работки документов планирования по физическому воспитанию».
9.2. Педагогический контроль и учет в физическом воспитании
Педагогический контроль — это система мероприятий, обеспе​чивающих проверку запланированных показателей физического воспитания для оценки применяемых средств, методов и нагрузок.
Основная цель педагогического контроля — это определение связи между факторами воздействия (средства, нагрузки, мето​ды) и теми изменениями, которые происходят у занимающихся в состоянии здоровья, физического развития, спортивного мастер​ства и т.д. (факторы изменения).
На основе анализа полученных в ходе педагогического контро​ля данных проверяется правильность подбора средств, методов и форм занятий, что создает возможность при необходимости вно​сить коррективы в ход педагогического процесса.
В практике физического воспитания используется пять видов педагогического контроля, каждый из которых имеет свое функ​циональное назначение.
1. Предварительный контроль проводится обычно в начале учебного года (учебной четверти, семестра). Он предназначен для изучения состава занимающихся (состояние здоровья, физичес​кая подготовленность, спортивная квалификация) и определе-
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ния готовности учащихся к предстоящим занятиям (к усвоению нового учебного материала или выполнению нормативных требо​ваний учебной программы). Данные такого контроля позволяют уточнить учебные задачи, средства и методы их решения.
2. Оперативный контроль предназначен для определения сроч​ного тренировочного эффекта в рамках одного учебного занятия (урока) с целью целесообразного чередования нагрузки и отдыха. Контроль за оперативным состоянием занимающихся (например, за готовностью к выполнению очередного упражнения, очеред​ной попытки в беге, прыжках, к повторному прохождению от​резка лыжной дистанции и т.п.) осуществляется/по таким пока​зателям, как дыхание, работоспособность, самочувствие, ЧСС и т.п. Данные оперативного контроля позволяют оперативно регу​лировать динамику нагрузки на занятии.
3. Текущий контроль проводится для определения реакции орга​низма занимающихся на нагрузку после занятия. С его помощью определяют время восстановления работоспособности занимаю​щихся после разных (по величине, направленности) физических нагрузок. Данные текущего состояния занимающихся служат ос​новой для планирования содержания ближайших занятий и вели​чины физических нагрузок в них.
4. Этапный контроль служит для получения информации о ку​мулятивном (суммарном) тренировочном эффекте, полученном на протяжении одной учебной четверти или семестра. С его помощью определяют правильность выбора и применения различных средств, методов, дозирования физических нагрузок занимающихся.
5. Итоговый контроль проводится в конце учебного года для определения успешности выполнения годового плана-графика учебного процесса, степени решения поставленных задач, выяв​ления положительных и отрицательных сторон процесса физи​ческого воспитания и его составляющих. Данные итогового конт​роля (состояние здоровья занимающихся, успешность выполне​ния ими зачетных требований и учебных нормативов, уровень спортивных результатов и т.п.) являются основой для последу​ющего планирования учебно-воспитательного процесса.
Методы контроля. В практике физического воспитания приме​няются следующие методы контроля: педагогическое наблюдение, опросы, прием учебных нормативов, тестирование, контрольные и другие соревнования, простейшие врачебные методы (измере​ние ЖЕЛ — жизненной емкости легких, массы тела, становой силы и др.), хронометрирование занятия, определение динамики физической нагрузки на занятии по ЧСС и др.
Большую информацию преподаватель получает с помощью ме​тода педагогических наблюдений. Наблюдая в ходе занятия за уча​щимися, преподаватель обращает внимание на их поведение, про​явление интереса, степень внимания (сосредоточенное, рассеян​ное), внешние признаки реакции на физическую нагрузку (изме-
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нение дыхания, цвета и выражения лица, координации движе​ний, увеличение потливости и пр.).
Метод опроса представляет возможность получить информа​цию о состоянии занимающихся на основании их собственных показателей о самочувствии до, во время и после занятий (о бо​лях в мышцах и пр.), об их стремлениях и желаниях. Субъектив​ные ощущения — это результат физиологических процессов в орга​низме. С ними надо считаться и в то же время помнить, что они не всегда отражают истинные возможности занимающихся.
Контрольные соревнования и тестирование позволяют полу​чить объективные данные о степени тренированности и уровне физической подготовленности занимающихся. Они очень показа​тельны и на их основе делают соответствующие выводы и коррек​тировки в планах. Так, например, если уровень физической под​готовленности не повышается или становится ниже, то пересмат​ривают содержание, методику занятий, физические нагрузки.
Для контроля за освоением техники физического упражнения могут использоваться некоторые подводящие упражнения, при​меняемые на данном этапе обучения.
Основным методом контроля за усвоением знаний является уст​ный опрос, требующий ответов в виде: 1) рассказа (например, о значении занятий физическими упражнениями); 2) описания (например, внешней формы и последовательности движений, со​ставляющих двигательное действие); 3) объяснения (например, биомеханических закономерностей конкретных движений); 4) по​каза вариантов выполнения физического упражнения или его от​дельных компонентов.
В практике физического воспитания применяется письменный опрос с помощью программ контроля знаний с выборочными вариантами ответов (программированный контроль знаний). С 1996 г. в общеобразовательных школах введен выпускной экзамен по дис​циплине «Физическая культура» (по выбору учащихся).
Сравнение результатов в предварительном, текущем и итого​вом контроле, а также сопоставление их с требованиями про​граммы физического воспитания позволяют судить о степени ре​шения соответствующих учебных задач, о сдвигах в физической подготовленности занимающихся за определенный период. А это облегчает дифференцирование средств и методов физического воспитания и повышает объективность результатов учебной ра​боты.
Осуществляя физическое воспитание, необходимо системати​чески проверять, оценивать и учитывать состояние здоровья за​нимающихся, уровень их физического развития, результаты спортивной деятельности, прилежание, поведение.
К учету предъявляют ряд требований: своевременность, объ​ективность, точность и достоверность, полнота, простота и на​глядность. Различают следующие виды учета: предварительный (до
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начала организации педагогического процесса), текущий (непре​рывный в процессе работы, от занятия к занятию) и итоговый (по завершению периода работы, например, учебного года).
В содержание текущего учета входит регистрация: посещаемос​ти занятий; пройденного материала и выполненного объема и интенсивности нагрузок; выполнения учебных требований и норм; данных об оценках знаний, умений и навыков; сведений о состо- • янии здоровья занимающихся.
Основным документом учета служит журнал учета учебной ра​боты группы (класса).
Значение проводимой преподавателем работы по учету не сво​дится, конечно, к формальной регистрации сведений для офици​ального отчета. Эти данные должны подвергаться систематическо​му анализу, творческому осмыслению и обобщению, использо​ваться в будущей работе. Именно на такой основе внедрения но​вого возможны постоянное улучшение качества учебного процес​са, обогащение его средств и рационализация методики.
Глава  10. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ РАННЕГО И ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
10.1. Значение и задачи физического воспитания детей раннего и дошкольного возраста
Дошкольный возраст охватывает период жизни от рождения до 7 лет. Именно в этот период осуществляются наиболее интен​сивный рост и развитие важнейших систем организма и их функ​ций, закладывается база для всестороннего развития физических и духовных способностей. Этот возраст наиболее благоприятен для закаливания организма, овладения элементарными жизненно не​обходимыми двигательными умениями, гигиеническими навыка​ми и т.д.
Основой всестороннего развития ребенка в первые годы жизни i является физическое воспитание. Организованные физкультурные занятия (в яслях, детских садах и семье), а также свободная дви​гательная деятельность, когда ребенок во время прогулок играет, прыгает, бегает и т.п., улучшают деятельность сердечно-сосудис​той, дыхательной и нервной систем, укрепляют опорно-двига​тельный аппарат, улучшают обмен веществ. Они повышают ус​тойчивость ребенка к заболеваниям, мобилизуют защитные силы организма. Через двигательную деятельность ребенок познает мир, развиваются его психические процессы, воля, самостоятельность. Чем большим количеством разнообразных движений овладеет ре​бенок, тем шире возможности для развития ощущения, восприя-
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тия и других психических процессов, тем полноценнее осуществ​ляется его развитие. Поэтому, если данный период будет упущен в плане грамотного физического воспитания, то в дальнейшем наверстать пробелы, устранить допущенные ошибки будет чрез​вычайно трудно.
Наиболее общими задачами для детей раннего и дошкольного возраста являются изложенные ниже.
Оздоровительные задачи
1.
Повышение сопротивляемости организма влияниям внеш​
ней среды путем его закаливания. С помощью разумно дозируемых
оздоровительных факторов природы (солнечные, водные, воз​
душные процедуры) слабые защитные силы детского организма
существенно возрастают. При этом повышается сопротивляемость
простудным заболеваниям (ОРЗ, насморк, кашель и др.) и ин​
фекционным болезням (ангина, корь, краснуха, грипп и др.).
2.
Укрепление опорно-двигательного аппарата и формирование
правильной осанки (т.е. удерживание рациональной позы во время
всех видов деятельности). Важно обращать внимание на укрепление
мышц стопы и голени с целью предупреждения плоскостопия, так
как оно может существенно ограничить двигательную активность
ребенка. Для гармоничного развития всех основных мышечных групп
необходимо предусматривать упражнения на обе стороны тела,
упражнять те группы мышц, которые в меньшей мере тренируются
в повседневной жизни, упражнять слабые группы мышц.
Необходимо также с ранних лет создавать у ребенка представле​ние о правильной осанке. Действенным средством предупреждения нарушений осанки: сутулости, асимметрии плеч и лопаток, а так​же сколиозов (заболеваний позвоночника, вызываемых слабостью мышц спины и длительным пребыванием тела в физиологически неудобных положениях) — являются физические упражнения.
3. Содействие повышению функциональных возможностей вегетативных органов. Активная двигательная деятельность ребен​ка способствует укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем, улучшению обменных процессов в организме, оптимиза​ции пищеварения и теплорегуляции, предупреждению застойных явлений и т.д. Физическая культура, придавая естественному про​цессу становления форм и функций растущего организма опти​мальный характер, создавая благоприятные для этого условия, содействует тем самым нормальному функционированию всех сис​тем детского организма.
4. Воспитание физических способностей (координационных, скоростных и выносливости). В дошкольном возрасте процесс вос​питания физических способностей не должен являться специально направленным по отношению к каждому из них. Наоборот, на ос​нове принципа гармонического развития следует так подбирать средства, менять деятельность по содержанию и характеру и регу-
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лировать направленность двигательной активности, чтобы обеспе​чивалось комплексное воспитание всех физических способностей.
Образовательные задачи
1.
Формирование основных жизненно важных двигательных
умений и навыков.
В дошкольном возрасте вследствие высокой пластичности нервной системы довольно легко и быстро усваивают новые формы движе​ний. Формирование двигательных умений осуществляется параллельно с физическим развитием: к трем месяцам необходимо содействовать формированию умений поднимать и удерживать голову; к шестому месяцу формировать элементарные движения рук, умение ползать, переворачиваться со спины на живот, удерживать туловище лежа на животе с опорой руками; к одиннадцатому месяцу необходимо на​учить садиться, ложиться, стоять и ходить, держась за предметы; к первому году жизни ребенка необходимо научить ходить; к третье​му году жизни ребенок должен освоить ходьбу, бег, лазание; к чет​вертому году формируют навыки метания различных предметов, спрыгивания с высоты, ловли предмета, катания на трехколесном велосипеде; к пятому-шестому годам ребенок должен уметь выполнять большинство двигательных умений и навыков, встречающихся в быту и жизни: бегать, плавать, ходить на лыжах, прыгать, лазать по ле​сенке вверх, переползать через преграды и т.п.
2.
Формирование устойчивого интереса к занятиям физичес​
кой культурой.
Детский возраст является наиболее благоприятным для форми​рования устойчивого интереса к занятиям физическими упражне​ниями. Но при этом необходимо соблюдать ряд условий.
Прежде всего необходимо обеспечить посильность заданий, успешное выполнение которых будет стимулировать детей на бо​лее высокую активность. Постоянная оценка выполненных зада​ний, внимание и поощрение будут способствовать выработке по​ложительной мотивации к систематическим занятиям физичес​кими упражнениями.
В процессе занятий необходимо сообщать детям элементарные физкультурные знания, развивая их интеллектуальные способно​сти. Это позволит расширить их познавательные возможности и умственный кругозор.
Воспитательные задачи
1. Воспитание морально-волевых качеств (честности, решитель​ности, смелости, настойчивости и др.).
2. Содействие умственному, нравственному, эстетическому и трудовому воспитанию.
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи, хотя и являются относительно самостоятельными, на самом деле теснейшим образом взаимосвязаны, а поэтому и решаться долж-
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ны в обязательном единстве, в комплексе. Только в этом случае ребенок приобретает необходимую базу для дальнейшего всесто​роннего, не только физического, но и духовного развития.
10.2. Возрастные особенности физического
развития и физической подготовленности детей
раннего и дошкольного возраста
В настоящее время внимание педагогов, психологов, физиоло​гов привлечено к дошкольному возрасту, поскольку практичес​кий опыт и многочисленные научные исследования свидетель​ствуют о существовании в данном периоде онтогенеза человека больших, зачастую неиспользуемых психофизиологических резер​вов развития ребенка.
По биологическим признакам дошкольный возраст подразде​ляется на следующие периоды:
1) новорожденный — первые 4 недели жизни;
2) грудной (младенческий) — до 1 года;
3) ранний детский — от 1 года до 3 лет;
4) дошкольный — от 3 до 6 (7) лет.
Отражая ступени биологического развития, возрастная периодизация детей облегчает построение системы физического воспитания в этом возрасте, помогает правильному построению физкультурных занятий (составлению программ, подбору и дози​ровке упражнений, выбору методики физической и двигательной подготовки и т.д.).
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Первые годы жизни ребенка характеризуются быстрыми тем​пами роста и развития организма. Интенсивно увеличиваются мор​фологические показатели: рост и масса тела (табл. 6), обхват груд​ной клетки.

С рождения до трехлетнего возраста заметно возрастают возбудимость и лабильность нервно-мышечного аппарата, но сила мышц еще очень невелика. Все суставы ребенка вследствие слабо​го развития связочного аппарата и мышц отличаются большой подвижностью.
При организации физического воспитания детей раннего воз​раста следует помнить о физиологической слабости их костной системы и мышечно-связочного аппарата и строго дозировать физические нагрузки.
В этом возрасте нервные процессы недостаточно сильны и подвижны, однако условно-рефлекторные связи отличаются боль​шой прочностью и очень трудно поддаются переделке. Поэтому в процессе физического воспитания необходимо учить детей пра​вильному выполнению того или иного упражнения, так как воз​никший навык прочно и надолго закрепляется. Заученные с ошиб​ками простые движения сделают невозможным в будущем пра​вильное формирование более сложных двигательных навыков, а это будет затруднять полное раскрытие двигательной одаренности ребенка.
В раннем возрасте ребенок не может развиваться правильно без достаточной физической активности. Установлено, что у двухлет​них детей на активные движения приходится 70% времени бодр​ствования, а у трехлетних — не менее 60%. Постепенно, по мере развития движения у детей приобретают большую законченность, определенную целесообразность и целенаправленность. Однако в коре головного мозга процессы иррадиации преобладают над про​цессами концентрации, поэтому движения детей отличаются не​точностью, некоординированностью. Внимание в этом возрасте кеще неустойчиво, и дети не могут долго сосредоточиваться на чем-то одном и быстро утомляются.
I

B период от 3 до 6 лет (дошкольный возраст) все размеры тела увеличиваются относительно равномерно. Годичный прирост длины тела составляет 5—6 см, массы тела — около 2 кг. Но к концу этого периода начинается ускорение роста: за год ребенок при​бавляет 8—10 см. Такой бурный рост связан с эндокринными сдви​гами, происходящими в организме (второй период быстрого рос​та проявляется у детей в 13—14 лет, когда начинается половое созревание).
У детей дошкольного возраста заметно меняются пропорции тела: руки и ноги становятся значительно длиннее и растут быст​рее, чем туловище. Если к 6—7 годам длина туловища увеличива​ется в 2 раза, то длина рук — более чем в 2,5 раза, а длина ног — более чем в 3 раза.
Рост мышечной ткани происходит в основном за счет утолще​ния мышечных волокон. У ребенка сначала развиваются мышцы таза и ног, а затем (с 6—7 лет) мышцы рук. К 5 годам увеличива​ется мышечная сила. Однако из-за быстрой утомляемости мышц и
6  Ж.  К. Холодов
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относительной слабости костно-мышечного аппарата дошкольники еще не способны к длительному мышечному напряжению.
К 6—7 годам заканчивается созревание нервных клеток голов​ного мозга. Однако нервная система ребенка еще недостаточно устойчива: процессы возбуждения преобладают над процессами торможения.
Нервная регуляция деятельности сердца у детей еще несовер​шенна. Неравномерность частоты и силы сердечных сокращений наблюдается даже в покое. При физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется, поэтому упражнения во время заня​тий надо разнообразить.
Ранний и дошкольный возраст характеризуются значительны​ми изменениями не только в физическом, но и в моторном раз​витии (табл. 7).
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С возрастом количество движений у детей увеличивается. Дети должны двигаться не менее 50—60% всего периода бодрствования. Интенсивность двигательной активности — среднее количество движений в минуту — составляет примерно 38—41 у детей 2 лет, 43—50 — 2,5 лет, 44—51 — 3 лет. Это значит, что разовая продолжительность движений очень мала — в среднем от несколь​ких секунд до 1,5 мин. Детям свойственна частая смена движений и поз — до 550—1000 раз в день, благодаря чему происходят по​очередное напряжение и отдых различных групп мышц, поэтому дети и не устают (В.А.Шишкина, 1992). Учитывая эту особен​ность, следует обеспечить разнообразную двигательную деятель​ность детей, создавая условия для разных движений.
Бег, прыжки, метания — те двигательные умения, которые ребенок должен освоить до школы. Насколько успешно он это сделает, зависит от ловкости, быстроты, силы и выносливости, т.е. от развития основных двигательных качеств. По уровню разви​тия этих качеств можно судить о физической подготовленности ребенка (табл. 8). Правильно оценивать ее необходимо для того, чтобы, умело направляя воспитательный процесс, своевременно вырабатывать у ребенка необходимые навыки.
Средства физического воспитания детей раннего и дошкольного возраста
К числу основных средств физического воспитания детей ран*-него и дошкольного возраста относятся физические упражнения. Они формируют двигательные умения и навыки, способствуют развитию двигательного аппарата. В качестве факторов, оптими​зирующих воздействия физических упражнений на организм ре​бенка, широко используются оздоровительные силы природы (сол​нце, воздух, вода) и гигиенические факторы.
Физические упражнения. Применительно к задачам физическо​го воспитания детей раннего дошкольного возраста наиболее ши​рокое применение получили следующие три группы физических упражнений: 1) основная гимнастика; 2) подвижные игры (бес​сюжетные и сюжетные); 3) упрощенные формы спортивных уп​ражнений.
Основная гимнастика включает в себя: 1) общеразвивающие упражнения для отдельных частей тела с предметами (мячами, кубиками, флажками, гимнастическими палками и др.) и без пред​метов; 2) различные виды ходьбы, бега, прыжков, метаний, ла​зание, ползание, равновесие, висы и др.; 3) строевые упражне​ния (построения и перестроения, повороты, размыкания и смы​кания); 4) танцевальные упражнения. Характерной особенностью этих упражнений является их избирательная направленность, т.е. можно подобрать упражнения на определенную мышечную груп​пу, на любое физическое качество, на осанку и др. Упражнения основной гимнастики в наибольшей степени способствуют фор-
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мированию умений владеть своим телом, согласованно выпол​нять различные сложные движения.
Подвижные игры занимают среди других средств центральное место. Их педагогическое значение проявляется в том, что в про​цессе игры происходит не избирательное, как в основной гимна​стике, а комплексное развитие физических качеств. Следователь​но, осуществляется и комплексное совершенствование всего дви-■ гательного аппарата, всех систем организма.
Начиная с пятилетнего возраста в состав средств физического воспитания дошкольников следует включать упрощенные формы спортивных упражнений. К ним относятся упрощенные способы передвижения на лыжах, катание на коньках, плавание, различ​ные игры с мячом (например, перебрасывание мяча через с*тку, попадание мячом в корзину) и др. Упрощенные спортивные уп​ражнения направлены на решение оздоровительных и образова​тельных задач, а также на формирование первичного интереса к спортивной деятельности.
Оздоровительные силы природы. Систематическое использование солнечных, воздушных и водных процедур в соответствии с возможностями детского возраста совершенствует механизмы тер​морегуляции, нормализует психические процессы и тем самым повышает работоспособность и физическое состояние детей. Со​четание их с физическими упражнениями позволяет достигнуть наибольшего эффекта в процессе совершенствования физической природы человека.
Гигиенические факторы. К ним относятся соблюдение режимов сна и питания, двигательной активности и отдыха, гигиена тела, массаж и т.п. Гигиенические факторы в значительной степени дополняют оздоровительное воздействие физических упражнений и определяют возможности физического развития. Так, например, физкультурные занятия лучше содействуют физическому разви​тию при полноценном питании и сне. Чистота помещения, физ​культурного оборудования служит профилактикой инфекционных заболеваний.
Для успешного решения задач физического воспитания детей раннего дошкольного возраста необходимо комплексное приме​нение физических упражнений, оздоровительных сил природы и гигиенических факторов.
Формы организации занятий физическими упражнениями с детьми раннего и дошкольного возраста
Эффективность решения задач направленного использования физической культуры в раннем и дошкольном возрасте зависит от организации целесообразного двигательного режима. Его ос​нову составляют ежедневные занятия физическими упражне​ниями и играми в различных формах под руководством воспи​тателя (в дошкольных детских учреждениях), родителей (в се-
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мье) и в процессе самостоятельной двигательной деятельности детей.
Основными формами занятий физическими упражнениями являются: утренняя гимнастика, занятия урочного типа, подвиж​ные игры, физкульпаузы и физкультминутки, физкультурные праз​дники, самостоятельные занятия.
Утренняя гимнастика направлена на активизацию деятельнос​ти организма, повышение его работоспособности и формирова​ние правильной осанки. Средствами являются простые общераз-вивающие упражнения в сочетании с водными процедурами, мас​сажем, закаливанием. Ее продолжительность 5 мин для детей от 2 до 4 лет (3—4 упражнения игрового и подражательного характе​ра), 6—8 мин — для детей 4—5 лет, 8—10 мин — для детей 6 лет. Структура утренней гимнастики может быть следующей: ходьба, бег — упражнения для мышц рук и плечевого пояса — упражне​ния для туловища (спины и живота) — упражнения для ног — кратковременный бег и ходьба с целью восстановления. Чтобы комплекс упражнений утренней гимнастики не наскучил ребен​ку, периодически, приблизительно через 7—10 дней, необходи​мо заменять 1—2 упражнения.
Физкультурные занятия урочного типа являются основной фор​мой работы с детьми от 3 до 6 лет в детском саду. Цель занятий — обучение новым движениям, закрепление ранее освоенных дей​ствий, воспитание физических способностей. Занятия проводятся не менее 2—3 раз в неделю под руководством воспитателя. Про​должительность занятий для детей 3—4 лет 15—20 мин, 4—5 лет — 20—25 мин, 5—6 лет — 25—30 мин. Занятия состоят из трех частей: вводной (подготовительной), основной и заключительной. Задачи вводной части — организация детей, концентрация их внимания на предстоящих двигательных упражнениях, а также подготовка организма к выполнению упражнений основной части. В содержа​ние вводной части входят упражнения в основных движениях: ходьба, бег, ходьба на носках, на пятках, ходьба и бег со сменой направления, ходьба змейкой, ходьба между предметами и т.п.
В основной части занятия решаются задачи обучения детей но​вым упражнениям, повторения и закрепления ранее пройденного материала и воспитания физических качеств. Первыми в основной части выполняются общеразвивающие упражнения (сначала для мышц рук и плечевого пояса, затем для мышц туловища и ног). После общеразвивающих упражнений следуют упражнения в ос​новных движениях (ходьба, бег, прыжки, лазание, метание или упражнения в равновесии). В основную часть занятия обязательно входит и подвижная игра, усиливающая физиологическое и эмо​циональное воздействие на детей.
В заключительной части занятия решаются задачи постепенно​го перехода организма ребенка к спокойному физиологическому состоянию. Для постепенного снижения нагрузки используются
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ходьба, задания на внимание, дыхательные упражнения, мало​подвижные игры, хороводы.
Время занятия распределяется примерно следующим образом: вводная часть — 2—6 мин, основная — 15—25 мин и заключитель​ная — 2—3 мин. Продолжительность каждой части зависит от по​ставленных задач, возраста и подготовленности детей.
После вводной части пульс не должен участиться более чем на 20—25%, после основной — не более чем на 50%, после подвиж​ной игры он может возрасти на 70—90 и даже на 100%. Через 1—2 мин после занятия пульс должен восстановиться до исходного уровня.
Подвижные игры с разнообразным двигательным содержанием проводятся ежедневно, как правило, во время прогулок. Они уве​личивают двигательную активность, вызывают у детей положи​тельные эмоции. В подвижных играх часто используют ходьйу, бег, прыжки, переползание и другие способы передвижения. Большая двигательная активность способствует развитию физических ка​честв, совершенствованию деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма ребенка.
Физкультпаузы и физкультминутки используются с целью пре​дупреждения утомления, отдыха, повышения умственной рабо​тоспособности, активизации двигательных функций при однооб​разных статических положениях тела. Проводятся обычно на раз​личных занятиях по счету, лепке, рисованию и включают несколь​ко хорошо освоенных физических упражнений динамического характера продолжительностью 2—3 мин.
Физкультурные праздники. Их назначение — демонстрация детьми в праздничной обстановке результатов, достигнутых в овладении физическими упражнениями, играми за определенный промежу​ток времени. Проводятся не реже 2—3 раз в год.
Самостоятельные занятия физическими упражнениями. Разнооб​разная самостоятельная двигательная деятельность детей заклю​чается в том, что они по своему желанию и инициативе выбирают себе вид занятий (катание на велосипеде, двигательная деятель​ность на детских площадках, оснащенных специальным оборудо​ванием для физических упражнений и инвентарем, различные игры с друзьями и т.д.). Самостоятельная двигательная деятельность существенно расширяет двигательный опыт детей.
Методические особенности физического воспитания детей раннего и дошкольного возраста
Существует две формы организации физического воспитания детей раннего и дошкольного возраста: 1) государственная (дет​ские ясли — до 3 лет и детский сад — от 3 до 6—7 лет); 2) самоде​ятельная, где физическое воспитание осуществляется главным образом в семье.
Государственная форма организации физического воспитания является обязательной для всех детей, посещающих дошкольные
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детские учреждения. Физкультурные занятия в этих учреждениях осуществляются в соответствии с Программой воспитания и обу​чения в детском саду (раздел «Физическое воспитание»), где оп​ределены задачи, содержание и формы организации физических упражнений. Физкультурные занятия проводят воспитатели и ин​структоры-методисты по физической культуре.
Методика направленного использования физической культу​ры определяется возрастными особенностями и двигательными возможностями детей, условиями проведения занятий.
Основу двигательной активности детей до 2 лет должны состав​лять ходьба, лазание, преодоление препятствий, различные игры с мячом, игрушками, обручем, гимнастической палкой или скакал​кой. Самая эффективная форма занятий в этом возрасте — игра, позволяющая детям удовлетворить потребность в движениях. Заня​тия физическими упражнениями проводятся 2—3 раза в неделю.
На занятиях с детьми 2—3 лет большое значение придается ме​тодам использования слова и наглядного действия. Это объясняется интенсивным развитием речи ребенка и его способности подра​жать. Чтобы повысить активность, привлечь внимание детей, ши​роко используются образные задания, имитации («бежим тихо, как мышки», «прыгаем мягко, как воробышки», «топаем, как медве​ди» и т.п.). Физическая нагрузка в этом возрасте не должна быть ни чрезмерно легкой, ни слишком тяжелой. Степень ее воздействия на организм легко проконтролировать по пульсу. Разница в его частоте между началом и концом занятия должна быть в пределах 10 ударов. Если она больше — нагрузка чрезмерна. Неизменившаяся частота пульса свидетельствует о недостаточности нагрузки. Игровая деятель​ность детей третьего года жизни становится сложнее и разнообраз​нее. Большое место занимают сюжетные и ролевые игры.
В 3—4-летнем возрасте тренирующий эффект обеспечивают упражнения, дающие ЧСС не менее 130—140 уд./мин, в 5—7-лет​нем — не менее 140—150 уд./мин. Последовательно применяются более сложные формы ходьбы, бега, прыжков, метания, лаза​ния, равновесия и др.
В раннем и дошкольном возрасте важно решать задачи воспи​тания практически всех физических качеств. В первую очередь сле​дует обращать внимание на воспитание координационных спо​собностей, в частности на такие компоненты, как чувство равно​весия, точность, ритмичность, согласованность отдельных дви​жений. Скоростные способности воспитываются путем выполне​ния простых двигательных действий, обычно в игре. При воспита​нии силы и силовой выносливости прежде всего надо обращать внимание на мышцы живота, спины, ног, рук, стопы. Силовые нагрузки должны быть незначительными, обычно это упражне​ния, отягощенные собственным весом тела (приседания, лаза​ние, прыжки, занятия с мячом, обручем, скакалкой и т.п.). Уп​ражнения даются как в игровой, так и в обычной форме.
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При освоении новых движений предпочтение отдается методу целостного разучивания. При расчленении же движения ребенок теряет его смысл, а следовательно, и интерес к нему. Ребенок хочет сразу видеть результат своего действия.
В основе планирования процесса физической и двигательной подготовки дошкольников 3—6 лет должны лежать следующие основные положения (А. А. Рутина, 1999):
1) весь возрастной период от 3 до 6 лет является сенситивным для развития физических качеств и формирования основных дви​жений. Следовательно, итоговый результат физической и двига​тельной подготовки дошкольников зависит от последовательных из года в год успехов ребенка;
2) основной методической особенностью планирования дан​ного процесса является наличие этапов акцентированного воз​действия на определенное качество. Целесообразная длительность этих этапов до 1 месяца. При этом специализированные физиче​ские упражнения или подвижные игры должны занимать от 50 до 70% общего объема времени двигательной активности.
Глава  11.  ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
11.1. Социально-педагогическое значение
и задачи физического воспитания
детей школьного возраста
Значение физической культуры в школьный период жизни че​ловека заключается в создании фундамента для всестороннего фи​зического развития, укрепления здоровья, формирования разно​образных двигательных умений и навыков. Вое это приводит к воз​никновению объективных предпосылок для гармонического разви​тия личности. Полноценное развитие детей школьного возраста без активных физкультурных занятий практически недостижимо. Вы​явлено, что дефицит двигательной активности серьезно ухудшает здоровье растущего организма человека, ослабляет его защитные силы, не обеспечивает полноценное физическое развитие.
В связи с тем, что пик естественного развития, как правило, приходится на старший школьный возраст, основные физичес​кие способности и функциональные возможности можно эффек​тивно повысить именно в школьном возрасте. Этот период явля​ется сенситивным по отношению ко всем физическим качествам человека. Позднее развить те или иные качества удается с трудом.
Кроме того, школьный возраст считается наиболее благопри​ятным для обучения разнообразным двигательным умениям и на-
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выкам, что позволяет в дальнейшем значительно быстрее при​спосабливаться выполнять освоенные движения в разнообразных условиях двигательной деятельности.
В школьном возрасте достигается определенный уровень физи​ческой и умственной работоспособности, что в целом позволяет успешно осваивать программный материал теоретических учеб​ных дисциплин и физкультурных программ обучения.
Национальное использование досуга, в котором элементы физической культуры являются эффективным средством против пассивного времяпрепровождения, позволяет исключить негатив​ные проявления ряда антисоциальных поступков (хулиганство, употребление наркотиков, алкоголя и т.п.).
И наконец, физкультурная активность в период бурного раз​вития организма существенно облегчает решение общевоспита​тельных задач (нравственных, трудовых, эстетических).'
Направленное использование физической культуры в воспита​нии детей и молодежи школьного возраста предусматривает ре​шение следующих задач.
Оздоровительные задачи
1. Укрепление здоровья, содействие нормальному физическо​му развитию: формирование правильной осанки, развитие раз​личных групп мышц тела, правильное и своевременное развитие всех систем организма и их функций, укрепление нервной систе-* мы, активизация обменных процессов.
2. Обеспечение оптимального для каждого возраста и пола гармоничного развития физических качеств. В младшем школьном возрасте необходимо обращать внимание на всестороннее разви​тие физических качеств, однако акценты делаются на воспитание координационных способностей, а также быстроты движений. В сред​нем школьном возрасте большое внимание уделяется воспитанию скоростных способностей во всех ее формах, а также добавляется скоростно-силовая подготовка, не связанная с предельными на​пряжениями силового компонента. В старшем школьном возрасте целесообразно проводить работу по воспитанию скоростно-сило-вых и собственно силовых качеств, а также общей и анаэробной выносливости.
3. Повышение сопротивляемости организма неблагоприятным воздействиям внешней среды. При любой возможности физкуль​турные занятия, в том числе и уроки физкультуры, целесообраз​но проводить на свежем воздухе, а не в зале.
4. Повышение общей работоспособности и привитие гигие​нических навыков. Эти задачи требуют, чтобы школьники еже​дневно выполняли физические упражнения, принимали водные, воздушные, солнечные процедуры, соблюдали режимы учебы и отдыха, сна, полноценного питания. Особенно это относится к младшему и среднему школьному возрасту, так как именно в этот
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период осуществляется наиболее интенсивное развитие всех сис​тем и функций организма.
Образовательные задачи
1. Формирование и совершенствование жизненно важных дви​гательных умений и навыков. У школьников необходимо форми​ровать следующие пять групп двигательных умений и навыков (З.И.Кузнецова, 1968): (1) умения и навыки, с помощью кото​рых человек перемещает себя в пространстве (ходьба, бег, пла​вание, ходьба на лыжах); 2) навыки управления статическими позами и положениями тела при передвижениях (стойки, исход​ные положения, различные позы, строевые упражнения и т.д.); 3) умения и навыки выполнять различные движения с предме​тами (мячи, скакалки, ленты, гантели, палки); 4) навыки уп​равления движениями рук и ног в сочетании с движениями в других звеньях тела (кувырки, перевороты, подъемы, висы, упо​ры, равновесия); 5) умения выполнять комплексные движения для преодолевания искусственных препятствий (прыжки опор​ные, лазание, прыжки в длину и высоту).
2. Формирование необходимых знаний в области физической культуры и спорта. Учащиеся должны знать: 1) условия и правила выполнения физических упражнений; 2) влияние занятий физичес​кими упражнениями на основные системы организма; 3) правила самостоятельной тренировки двигательных способностей; 4) основ​ные приемы самоконтроля во время занятий физическими упраж​нениями; 5) роль физической культуры в семье и т.д.
Воспитательные задачи
1. Воспитание потребности и умений самостоятельно занимать​ся физическими упражнениями, сознательно применять их в це​лях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укреп​ления здоровья. Решение данной задачи в деятельности педагога по физической культуре и спорту предусматривает создание не​обходимых предпосылок к самостоятельным физкультурным за​нятиям учащихся, а это обусловливает необходимость: повыше​ния физкультурной грамотности школьников; стимулирования по​ложительной мотивации к физической культуре; формирования основ правильной техники выполнения жизненно важных двига​тельных умений и навыков; формирования организационно-ме​тодических умений, дающих возможность правильно построить школьнику свое самостоятельное занятие, дозировать нагрузку, применять адекватный метод воспитания физических качеств, осуществлять простейший самоконтроль и т.д.
2. Воспитание личностных качеств (эстетических, нравствен​ных и т.д.), содействие развитию психических процессов.
Перечисленные задачи представлены в официальных докумен​тах, регламентирующих физическое воспитание в общеобразова-
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тельных учреждениях (школа, училище, лицей, колледж и т.п.). Они играют роль ориентировочных установок для всех сторон на​правленного использования физической культуры в период школь​ного возраста. Однако для разных учебных заведений в зависимо​сти от возраста и форм использования физической культуры они должны быть конкретизированы. Такая конкретизация частично представлена в официальных документах, в программах обязатель​ных курсов, программах секционных занятий коллективов физи​ческой культуры и ДЮСШ.
11.2. Возрастание особенностей физического развития
и физической подготовленности
детей школьного возраста
Школьный возраст охватывает детей и молодежь с 6—7 до 17— 18 лет. В этот период создается фундамент всестороннего физичес​кого развития, формируются тип телосложения, осанка, разно​образные двигательные умения и навыки, укрепляется здоровье. По данным ученых, одним из значимых критериев здоровья де​тей школьного возраста является их физическое развитие. Рост и массу (вес) тела считают наиболее существенными медико-соци​альными и санитарно-гигиеническими показателями, по которым в определенной мере можно судить как о положительном, так я об отрицательном влиянии условий жизни и факторов окружаю​щей среды на организм ребенка.
На основании научных исследований было выявлено, что дли​на тела, значительно превышающая средневозрастные показате​ли, может служить своебразным тестом для отбора подростков, нуждающихся в тщательном медицинском наблюдении и контро​ле за переносимостью нагрузки. У детей, имеющих значительное превышение (по отношению к средневозрастному) массы тела, возможны отклонения в работе сердечно-сосудистой системы, ее функциональные нарушения. Об этом следует помнить при увели​ченных физических нагрузках.
Дети и подростки с увеличенными размерами тела (по сравне​нию со средними для данного возраста) отличаются повышенной возбудимостью нервной системы и замедленным ее снижением. На занятиях игрового характера, где эмоциональное состояние ярко проявляется, учителю следует предусматривать для них бо​лее длительные паузы отдыха. Детям с пониженным весом надо подбирать упражнения для укрепления дыхательной мускулату​ры, для увеличения спирометрии.
Основываясь на данных Ю.П.Лисицина (1996) и Н.Н.Алфи​мова (1981, 1985), Ю.В.Высочинин и В.И.Шапошникова (1999) составили сводную таблицу, по которой можно определить ан​тропометрический статус ребенка (табл. 9, 10).
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Показатели физического развития (в норме) тесно связаны с показателями физической подготовленности. Как правило, дети нормального развития имеют хорошие показатели физической под​готовленности. В таблицах 11, 12, 13 приведены показатели, ха​рактеризующие низкий, средний и высокий уровни физической подготовленности учащихся 7—17 лет [6].
Специалистами в области физической культуры и спорта (Л.Б.Кофман, В.А.Кабачкшв, А.Н.Тяпин, Л.А.Захаров, Ю.П.Пу​зырь) разработана тест-программа, которая предусматривает пе​риодическое (сентябрь, май каждого учебного года) тестовое обследование уровня физической подготовленности учащихся 6— 17 лет и последующее (с учетом выявленных данных) корректи​рование работы с ними по развитию двигательных качеств.
Программа базируется на стандартных тестах, которые просты в выполнении и информативны.
1.
Бег 1000 м. Тест предназначен для определения выносли​
вости.
2.
Челночный бег 10x5 м. Тест позволяет оценить быстроту и
ловкость, связанную с изменением направления движения и че​
редованием ускорения и торможения.
3.
Подтягивания на перекладине (мальчики). Тест позволяет
оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.
4.
Вис на перекладине (девочки). Тест позволяет оценить стати​
ческую силовую выносливость мышц и плечевого пояса.
5.
Подъем туловища за 30 с. Тест предназначен для оценки силы
I

мышц-сгибателей туловища. 6. Наклон вперед из положения сидя. Тест предназначен для изме​рения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов. Сводная таблица (табл. 14) нормативных оценок уровня физи​ческой подготовленности учащихся I—XI классов приводится ниже (по материалам МГФСО, 1996).
Процесс физического воспитания подлежит корректировке, если в классе или параллели классов выявлено свыше 15% уча​щихся с низким уровнем развития одного или нескольких физи​ческих качеств. При высоком уровне развития физических качеств применяются учебно-тренировочные модели по их дальнейшему развитию.
11.3. Средства физического воспитания детей школьного возраста
Основные средства физического воспитания представлены в программах образовательных учреждений. Большое разнообразие физических упражнений предусматривает их использование с уче​том тех основных положений, которые отражены в общих прин​ципах отечественной системы физического воспитания.
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Принцип всестороннего развития личности предусматривает применение таких средств, которые обеспечивают эффект наи​большего всестороннего физического развития (пропорциональ​ное развитие всех частей тела, основных мышечных групп и фи​зических качеств).
Принцип связи физического воспитания с трудовой и военной прак​тикой ориентирует на использование в физическом воспитании детей школьного возраста таких средств, которые наиболее эф​фективно готовят их к предстоящей трудовой и военной деятель​ности. К ним относятся прежде всего жизненно важные, в осо​бенности прикладные упражнения.
Принцип оздоровительной направленности предусматривает применение средств, обладающих наибольшей оздоровительной, гигиенической и профилактической полезностью, т.е. эффектив​ных для укрепления здоровья и обеспечения нормального функ​ционирования всех систем организма. Такими средствами являют​ся прежде всего циклические упражнения, а также оздоровитель​ные силы природы и гигиенические факторы.
Основными средствами физического воспитания являются физические упражнения, потому что они позволяют формировать жизненно важные умения и навыки, развивать физические спо​собности, повышать адаптивные свойства организма, восстанав​ливать ранее утраченные его функции. В практике физического воспитания широко используются физические упражнения из сле​дующих разделов школьной программы.
1. Гимнастика. Основная гимнастика в наибольшей степени обеспечивает общую физическую подготовку, а также является школой двигательной культуры, так как формирует у детей спо​собность управлять своими движениями координированно, точ​но, красиво. Большое разнообразие упражнений, отнесенных к основной гимнастике, позволяет успешно решать образователь​ные, оздоровительные и воспитательные задачи. Любое упражне​ние гимнастики можно легко дозировать по основным параметрам нагрузки (объему, интенсивности, интервалам отдыха). Поэтому она обладает большими педагогическими возможностями.
2. Легкая атлетика. Арсенал основных средств из раздела лег​кой атлетики составляют самые распространенные и жизненно важные упражнения в ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Сред​ства легкой атлетики являются великолепным, всесторонне раз​вивающим фактором, так как с их помощью можно совершен​ствовать все физические качества, многие функции организма, прежде всего сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Кро​ме того, легкоатлетические упражнения легко поддаются точной дозировке нагрузки.
3. Ходьба на лыжах. Этот вид двигательной деятельности явля​ется очень эффективным прикладным, развивающим и оздорови​тельным средством физического воспитания. При ходьбе на лы-
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жах работают буквально все мышечные группы и системы орга​низма — функционируют сердце, кровообращение, дыхание. Фи​зическая нагрузка легко дозируется по объему и интенсивности. Поэтому не случайно лыжная подготовка включена в программы физического воспитания образовательных учреждений.
4.
Плавание. Одним из видов физических упражнений, имею​
щих широкое воздействие на организм человека благодаря нео​
бычной внешней среде — воде, является плавание. Во время пла​
вания человек находится в горизонтальном положении и в состо​
янии невесомости, что позволяет разгрузить позвоночник, рас​
слабить многие мышцы и ощутить легкость движений. Одновре​
менно в непрерывно чередующиеся гребковые движения вовлека​
ются почти все мышцы тела человека, многие из которых в обыч​
ных условиях практически бездействуют. Такая всесторонняя мы​
шечная нагрузка активизирует жизнедеятельность различных ор​
ганов человека и обменные процессы в его организме. Плавание
является замечательным средством тренировки дыхания.
Во время плавания поток необычных раздражителей устремля​ется к мозгу, снимает физическое и нервное напряжение, способ​ствует восстановлению сил, придает заряд бодрости и энергии.
Вода обычно имеет более низкую температуру, чем тело человека. Поэтому она оказывает закаливающее воздействие на организм.
5.
Игры. Характерной чертой игр является ярко выраженная
роль движений в содержании игры (бега, прыжков, бросков, пе​
редач и ловли мяча, сопротивления и др.). Двигательные действия
направляются на преодоление различных трудностей и препят​
ствий, встающих на пути достижения цели игры. Кроме того, в
играх закрепляются и совершенствуются естественные движения
и отдельные умения и навыки, которые приобретены на занятиях
по гимнастике, легкой атлетике, лыжной подготовки и т.д.
Педагогическая ценность игр заключается в том, что они оказывают комплексное воздействие на все физические и духов​ные функции человека одновременно.
Недостаток игры как средства и метода физического воспита​ния состоит только в том, что физическая нагрузка в игре не под​дается точной и индивидуальной дозировке, как это имеет место в гимнастике, легкой атлетике и т.д. Поэтому игры должны под​бираться с учетом физической подготовленности и двигательного опыта учащихся.
Важными средствами физического воспитания, позволяющи​ми оптимизировать воздействия физических упражнений на орга​низм человека, являются естественные силы природы (солнце, воздух, вода) и гигиенические факторы, которые используются в единстве с физическими упражнениями.
Закаливание солнцем, воздухом, водой оказывает благоприят​ное влияние на физическое развитие, здоровье, общую работо​способность растущего организма.
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Среди гигиенических факторов, содействующих укреплению здоровья, стимулирующих развитие адаптивных свойств организ​ма, выделяют: оптимальное чередование различных видов дея​тельности (учения, труда, физической культуры, отдыха, режи​мов сна, питания); соблюдение правил личной и общественной гигиены (уход за своим телом, санитарно-гигиеническое состоя​ние мест занятий, инвентаря и т.д.).
11.4. Физическое воспитание детей младшего школьного возраста
Младший школьный возраст (детский) охватывает детей с 6— 7 до 11 лет (I—IV классы).
Особенности возрастного развития. Младший школьный возраст характеризуется относительно равномерным развитием опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных раз​мерных признаков его различна. Так, длина тела увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса.
Суставы детей этого возраста очень подвижны, связочный ап​парат эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани. Позвоночный столб сохраняет большую подвижность до 8— 9 лет. Исследования показывают, что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для направленного роста под​вижности во всех основных суставах.
Мышцы детей младшего школьного возраста имеет тонкие во​локна, содержат в своем составе лишь небольшое количество бел​ка и жира. При этом крупные мышцы конечностей развиты боль​ше, чем мелкие.
В этом возрасте почти полностью завершается морфологичес​кое развитие нервной системы, заканчивается рост и структурная дифференциация нервных клеток. Однако функционирование нерв​ной системы характеризуется преобладанием процессов возбуж​дения.
К концу периода младшего школьного возраста объем легких составляет половину объема легких взрослого. Минутный объем дыхания возрастает с 3500 мл/мин у 7-летних детей до 4400 мл/мин у детей в возрасте 11 лет. Жизненная емкость легких возрастает с 1200 мл в 7-летнем возрасте до 2000 мл в 10-летнем.
Для практики физического воспитания показатели функцио​нальных возможностей детского организма являются ведущими критериями при выборе физических нагрузок, структуры двига​тельных действий, методов воздействия на организм.
Для детей младшего школьного возраста естественной являет​ся потребность в высокой двигательной активности. Под двига​тельной активностью понимают суммарное количество двигатель​ных действий, выполняемых человеком в процессе повседневной
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жизни. При свободном режиме в летнее время за сутки дети 7— 10 лет совершают от 12 до 16 тыс. движений. Естественная суточ​ная активность девочек на 16—30% ниже, чем мальчиков. Девочки в меньшей мере проявляют двигательную активность самостоя​тельно и нуждаются в большей доле организованных форм физи​ческого воспитания.
По сравнению с весенним и осенним периодами года зимой двигательная активность детей падает на 30—45%, а у проживаю​щих в северных широтах и на Крайнем Севере — на 50—70%.
С переходом от дошкольного воспитания к систематическому обучению в школе у детей 6—7 лет объем двигательной активнос​ти сокращается на 50%.
В период учебных занятий двигательная активность школьни​ков не только не увеличивается при переходе из класса в класс, а наоборот, все более уменьшается. Поэтому крайне важно обеспе​чить детям в соответствии с их возрастом и состоянием здоровья достаточный объем суточной двигательной деятельности.
Ученые установили, какой объем суточной двигательной ак​тивности необходимо обеспечить детям при выполнении ими раз​ных видов физических упражнений (табл. 15).

После учебных занятий в школе дети должны не менее 1,5—2,0 ч провести на воздухе в подвижных играх и спортивных развлечениях.
Младший школьный возраст является наиболее благоприят​ным для развития физических способностей (скоростные и коор​динационные способности, способность длительно выполнять циклические действия в режимах умеренной и большой интен​сивности), о чем свидетельствуют приведенные в таблицах 16, 17 обобщенные данные отечественных и зарубежных авторов (В. Ф. Ло-мейко, В. И. Лях и др.).
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В возрасте 7—10 лет начинают формироваться интересы и склонности к определенным видам физической активности, вы​является специфика индивидуальных моторных проявлений, пред​расположенность к тем или иным видам спорта. А это создает ус​ловия, способствующие успешной физкультурно-спортивной ори​ентации детей школьного возраста, определению для каждого из них оптимального пути физического совершенствования.
Задачи физического воспитания. К задачам, решаемым в этом возрасте, относятся [6]:
1) укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоническому физическому разви​тию, выработка устойчивости к неблагоприятным условиям внеш​ней среды;
2) овладение основами разнообразных жизненно важных дви​жений;
3) развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирова​ние в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
4) формирование элементарных знаний о личной гигиене, ре​жиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоро​вья; работоспособность и развитие двигательных способностей;
5) выработка представлений об основных видах спорта, о при​меняемых в них снарядах и инвентаре, о соблюдении правил тех​ники безопасности во время занятий;
6) приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к определен​ным видам двигательной активности и выявления предрасполо​женности к тем или иным видам спорта;
7) воспитание дисциплинированности, доброжелательного от​ношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Средства физического воспитания. Наиболее полезными и эффективными средствами для физического воспитания детей младшего школьного возраста являются упражнения, включен​ные в программы по физическому воспитанию образовательных учреждений.
Гимнастические и акробатические упражнения. В программный материал I—IV классов входят: 1) простейшие виды построений (в шеренгу, колонну по одному, круг) и перестроений (по звень​ям, по заранее установленным местам, из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две и т.д.); 2) общеразвива-
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ющие упражнения без предметов и с разнообразными предмета​ми (с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, об​ручем, набивным мячом массой 1 кг); 3) упражнения в лазании (по гимнастической стенке и канату, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях) и перелазании (через горку ма​тов, гимнастическую скамейку, гимнастическое бревно, коня); 4) в равновесии (стойка на одной ноге на полу и гимнастической скамейке, ходьба по гимнастической скамейке и бревну высотой 50—100 см с выполнением различных заданий); 5) несложные акробатические упражнения (группировка, перекаты в группи​ровке, кувырок вперед, кувырок в сторону, кувырок назад, стой​ка на лопатках и др.); 6) танцевальные упражнения; 7) упражне​ния на гимнастических снарядах (прыжки с мостика на козла или коня высотой 100 см, ходьба по бревну с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, висы на гимнастической стенке и др.); 8) упражнения со скакалкой.
Легкоатлетические упражнения: 1) ходьба (обычная, на нос​ках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук и др.); 2) бег с максимальной скоростью до 60 м; 3) бег в равно​мерном темпе до 10 мин; 4) челночный бег 3x5, 3x10 м; 5) прыжки в длину с разбега с 7—9 шагов; 6) прыжки в высоту с прямого и бокового разбега; 7) прыжки на одной и двух ногах на месте, с поворотом на 90—360°, с продвижением вперед на одной и двух ногах; 8) эстафеты с бегом на скорость и прыжками; 9) преодо​ление с помощью бега и прыжков полосы из 3—5 препятствий; 10) метание малого мяча на дальность и в цель из разных исход​ных положений правой и левой руками.
Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие.
Лыжная подготовка: 1) скользящий и ступающий шаг; 2) пере​движение попеременным двухшажным ходом; 3) подъемы и спуски с небольших склонов; 4) повороты на лыжах на месте и в движе​нии; 5) прохождение учебных дистанции (1—2 км).
Плавание: 1) специальные плавательные упражнения для ос​воения с водной средой (погружение в воду с открытыми глаза​ми, задержка дыхания под водой и выдох в воду, «поплавок», скольжение на груди, спине и др.); 2) движения ног и рук при плавании способами кроль на груди, кроль на спине или брасс; 3) проплывание одним из способов 25—50 м.
Подвижные игры. Их содержание составляют двигательные дей​ствия, которые хорошо освоены школьниками. Учебной програм​мой предлагается определенное количество подвижных игр, на​правленных на развитие творчества, воображения, внимания, воспитания инициативности, самостоятельности действий.
Простейшие единоборства: «Бой петухов», «Часовые и развед​чики», «Перетягивание в парах», «Выталкивание из круга».
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Физическая подготовленность. Дети младшего школьного возра​ста должны показывать результаты не ниже среднего уровня по​казателей, характеризующих развитие основных физических ка​честв (см. табл. 11).
Особенности методики физического воспитания. Основной фор​мой занятий физическими упражнениями в начальной школе яв​ляется урок физической культуры, который строится в соответ​ствии с общими педагогическими положениями, а также с мето​дическими правилами физического воспитания. Специфика задач и содержания программы по физическому воспитанию обусловли​вает некоторые особенности урока физической культуры с уче​том возрастных особенностей занимающихся.
1. Для младшего школьного возраста ведущими на уроке явля​ются задачи совершенствования естественных двигательных дей​ствий (ходьба, бег, прыжки, метания, лазание и т.п.).
2. На одном уроке целесообразно решать не более 2—3 задач, связанных с усвоением или совершенствованием учебного мате​риала.
3. Чем младше класс, тем больше внимания уделяется укреп​лению мышц стоп и формированию правильной осанки.
4. На каждом уроке обязательно проводятся подвижные игры. Игровой материал должен занимать примерно половину общего времени занятий с детьми в возрасте до 10—11 лет.
5. При обучении учащихся основным видам движений следует большое внимание обращать на правильность и точность выпол​нения упражнений (школа движений), а также сочетать процесс обучения с воспитанием двигательных качеств.
Способность к запоминанию движений у детей быстро растет от 7 до 12 лет, а с 13 лет развитие двигательной памяти несколько замедляется.
Из методов упражнения преимущество отдается целостному методу. Расчлененный метод имеет вспомогательное значение.
При объяснении двигательного задания необходимо, чтобы дети правильно понимали, что и как делать. Поэтому двигательная за​дача должна ставиться в конкретной форме: например, поймать, догнать, попасть в кольцо и т.д.
В возрасте 8—11 лет на занятиях целесообразно применять преимущественно тренировочные средства и методы, развиваю​щие частоту движений. Упражнения на скорость следует выпол​нять кратковременно (6—8 с).
У детей младшего школьного возраста по возможности надо исключить значительные статические напряжения и упражнения, связанные с натуживанием (задержка дыхания).
Одним из направлений активизации двигательных действий учащихся младших классов является выполнение различных уп​ражнений (движений) под дидактические рассказы. Учитель рас​сказывает какой-то сюжет, а ученики сопровождают его рассказ
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соответствующими движениями, стремясь творчески воспроиз​вести все ситуации в действии. Желательно, чтобы эти рассказы носили тематический (сюжетный) характер и имели стихот​ворную форму.
Сюжетные уроки позволяют приблизить содержание учебного материала к возрастным особенностям детей. Объяснение каждого упражнения должно носить сюжетный характер, позволяющий детям самостоятельно имитировать движения. В данном случае физические упражнения приобретают форму игры. Все игры, вхо​дящие в данный урок, должны быть разнопланового характера, т.е. решать разные педагогические задачи.
Отличительной особенностью учебных занятий в начальной школе является акцент на решение образовательных задач: овла​дение школой движений, формирование элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом образе жизни.
Домашние задания. Физическое воспитание детей нельзя пол​ностью осуществить только на уроках физической культуры. Не​обходима дополнительная двигательная деятельность занимающих​ся в виде выполнения домашних заданий по физической культуре. С помощью домашних заданий решаются следующие учебно-вос​питательные задачи: 1) повышение двигательной активности де​тей; 2) укрепление основных мышечных групп; 3) формирование правильной осанки; 4) подготовка к выполнению учебных нор​мативов и требований программы.
11.5. Физическое воспитание детей среднего школьного возраста
Средний школьный возраст (подростковый) охватывает детей в возрасте от 12 до 15 лет (V—VIII классы).
Особенности возрастного развития. Средний школьный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела. Годичный прирост длины тела достигает 4—7 см главным обра​зом за счет удлинения ног. Масса тела прибавляется ежегодно на 3—6 кг. Наиболее интенсивный темп роста мальчиков происходит в 13—14 дет, когда длина тела прибавляется за год на 7—9 см. А у девочек происходит интенсивное увеличение роста в 11 — 12 лет в среднем на 7 см.
В подростковом возрасте быстро растут длинные трубчатые ко​сти верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту по​звонков. Позвоночный столб подростка очень подвижен. Чрезмер​ные мышечные нагрузки, ускоряя процесс окостенения, могут замедлять рост трубчатых костей в длину.
В этом возрасте быстрыми темпами развивается и мышечная система. С 13 лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц, главным образом за счет увеличения толщины мы-
7   Ж.  К.  Холодов
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шечных волокон. Мышечная масса особенно интенсивно нараста​ет у мальчиков в 13—14 лет, а у девочек — в 11—12 лет.
Наблюдаются существенные различия в сроках полового со​зревания девочек и мальчиков. Процесс полового созревания у девочек наступает обычно на 1—2 года раньше, чем у мальчиков. В одном классе обучаются школьники с разной степенью поло​вого созревания, а следовательно, и с разными функциональ​ными адаптационными возможностями. Отсюда очевидно, что в подростковом возрасте приобретает особую актуальность проблема индивидуального обучения в условиях коллективных форм вос​питания.
У подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости сердечно-сосудистой системы, а также продолжаю​щегося развития центральной нервной системы особенно заметно выступает незавершенность формирования механизмов, регули​рующих и координирующих различные функции сердца и сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы кровообращения у детей 12—15 лет при мышечной деятельности значительно мень​ше, чем в юношеском возрасте. Их система кровообращения реа​гирует на нагрузки менее экономично. Полного морфологическо​го и функционального совершенства сердце достигает лишь к 20 годам.
В период полового созревания у подростков отмечается наи​более высокий темп развития дыхательной системы. Объем лег​ких в возрасте с 11 до 14 лет увеличивается почти в два раза, значительно повышается минутный объем дыхания и растет пока​затель жизненной емкости легких (ЖЕЛ): у мальчиков — с 1970 мл (12 лет) до 2600 мл (15 лет); у девочек — с 1900 мл (12 лет) до 2500 мл (15 лет).
Режим дыхания у детей среднего школьного возраста менее эффективный, чем у взрослых. За один дыхательный цикл под​росток потребляет 14 мл кислорода, в то время как взрослый — 20 мл. Подростки меньше, чем взрослые, способны задержи​вать дыхание и работать в условиях недостатка кислорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается насыщение крови кисло​родом.
Подростковый возраст — это период продолжающегося двига​тельного совершенствования моторных способностей, больших возможностей в развитии двигательных качеств. Прирост основ​ных двигательных способностей в среднем школьном возрасте при​веден в таблицах 18, 19.
У детей среднего школьного возраста достаточно высокими темпами улучшаются отдельные координационные способности (в метаниях на меткость и на дальность, в спортивно-игровых дви​гательных действиях), силовые и скоростно-силовые способнос​ти; умеренно увеличиваются скоростные способности и выносли​вость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости.
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Задачи физического воспитания в среднем школьном возрасте. Мно​гогранность задач, решаемых в среднем возрасте, позволяет [6, 11]:
1) содействовать гармоничному физическому развитию, зак​реплению навыков правильной осанки и устойчивости к небла​гоприятным условиям внешней среды, воспитанию ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения правил личной гигиены;
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2) осуществлять дальнейшее обучение основам базовых видов двигательных действий (легкая атлетика, гимнастика, спортив​ные игры, лыжная подготовка, плавание);
3) продолжать развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференциро​вания основных параметров движений) и кондиционных (ско-ростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
4) формировать основы знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы орга​низма; развивать волевые и нравственные качества; вырабатывать представления о физической культуре личности и приемах само​контроля;
5) углублять представления об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий и оказании первой помощи при травмах;
6) воспитывать привычки к самостоятельным занятиям в сво​бодное время физическими упражнениями, избранными видами спорта;
7) вырабатывать организаторские навыки проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
8) формировать умения адекватной оценки собственных физи​ческих возможностей;
9) воспитывать инициативность, самостоятельность, взаимо​помощь, дисциплинированность, чувство ответственности;
10)
содействовать развитию психических процессов и обуче​
нию основам психической саморегуляции.
Средства физического воспитания. Основными средствами физического воспитания детей 12—15 лет являются физические упражнения, с помощью которых у подростков формируются жизненно важные умения и навыки, повышаются физические способности (качества) и адаптивные свойства организма. К ним относятся:
Гимнастические и акробатические упражнения: 1) упражне​ния в построениях и перестроениях; 2) общеразвивающие уп​ражнения без предметов на месте и в движении; 3) общеразви​вающие упражнения с предметами: мальчики с набивными мя​чами, гантелями (1—3 кг), девочки с обручами, булавами, боль​шим мячом, палками, скакалками; 4) упражнения в висах и упо​рах на различных гимнастических снарядах; 5) опорные прыжки (прыжки через козла и коня с разбега); 6) акробатические уп​ражнения (кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, стойка на голове, длинный кувырок вперед с трех шагов разбега, «мост» и др.).
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Гимнастические упражнения являются эффективным средством развития координационных и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости), содей​ствуют воспитанию смелости, решительности, уверенности (уп​ражнения на снарядах).
Легкоатлетические упражнения: 1) бег с высокого и низкого старта (10—60 м); 2) бег с ускорением (20—50 м); 3) бег с макси​мальной скоростью (40—80 м); 4) бег в равномерном темпе: маль​чики — до 20 мин; девочки — до 15 мин; 5) кросс; 6) прыжки в длину с разбега с 9—13 шагов способом «согнув ноги»; 7) прыж​ки в высоту с разбега с 6—8 шагов способом «перешагивание»;
8) метание малого мяча (150 г) в горизонтальную и вертикаль​ную цель: мальчики — с расстояния 8—18 м, девочки — 8—14 м;
9) метание малого мяча на дальность с разбега и др.
Лыжная подготовка: 1) передвижения на лыжах различными классическими ходами (попеременным двухшажным, одновремен​ным бесшажным, одновременным одношажным, одновременным двухшажным); 2) подъемы на лыжах в гору; 3) спуски с гор на лыжах; 4) торможения при спусках; 5) повороты на лыжах в дви​жении; 6) прохождение учебных дистанций (1, 2, 3 км).
Спортивные игры. В качестве базовых игр рекомендуются баскет​бол, ручной мяч (гандбол), волейбол, футбол (для мальчиков), а в качестве дополнительных — флорбол, настольный теннис, бад​минтон и др. По своему воздействию спортивная игра является комплексным и универсальным средством физического воспита​ния. Специально подобранные игровые упражнения, выполняе​мые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и за​дания с мячом создают неограниченные возможности для разви​тия координационных, скоростных, скоростно-силовых способ​ностей, выносливости, оказывают многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внима​ние, память, быстрота и рациональность мышления, воображе​ние и др.).
Плавание: 1) специальные плавательные упражнения для изу​чения кроля на груди, спине, брасса; 2) повторное проплывание отрезков 25—50, 100—150 м; 3) игры и развлечения на воде.
Элементы единоборств: подводящие упражнения по овладению основными приемами техники греко-римской борьбы (юноши).
Физическая подготовленность. Дети среднего школьного возрас​
та должны показывать результаты не ниже среднего уровня пока​
зателей, характеризующих развитие основных физических качеств
(см. табл. 12).
%
Особенности методики физического воспитания. Особенностью урочных форм занятий с детьми среднего школьного возраста яв​ляется углубленное обучение базовым видам двигательных дей​ствий (гимнастика, легкая атлетика, лыжный спорт, спортивные игры, плавание).
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В подростковом возрасте увеличиваются индивидуальные раз​личия детей, что необходимо учитывать в обучении движениям и при развитии двигательных способностей. В этой связи для группы школьников и отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп овладения программным материалом, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, имеющих или низкие или высокие результаты.
При выборе средств и методов, используемых на занятиях, необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности учащихся.
Соотношение практических методов (игрового, строго регла​ментированного упражнения) примерно равное.
11.6. Физическое воспитание детей старшего школьного возраста
Старший школьный возраст (юношеский) охватывает детей с 16 до 18 лет (IX—XI классы). К этому возрасту относятся и учащи​еся средних специальных учебных заведений.
Особенности возрастного развития. Старший школьный возраст характеризуется продолжением процесса роста и развития, что выражается в относительно спокойном и равномерном его проте​кании в отдельных органах и системах. Одновременно завершается половое созревание. В этой связи четко проявляются половые и индивидуальные различия как в строении, так и в функциях орга​низма. В этом возрасте замедляются рост тела в длину и увеличе​ние его размеров в ширину, а также прирост в массе. Различия между юношами и девушками в размерах и формах тела достигают максимума. Юноши перегоняют девушек в росте и массе тела. Юноши (в среднем) выше девушек на 10—12 см и тяжелее на 5— 8 кг. Масса их мышц по отношению к массе всего тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани меньше на 10%, чем у девушек. Туловище юношей немного короче, а руки и ноги длин​нее, чем у девушек.
У старших школьников почти заканчивается процесс окосте​нения большей части скелета. Рост трубчатых костей в ширину усиливается, а в длину замедляется. Интенсивно развивается груд​ная клетка, особенно у юношей. Скелет способен выдерживать значительные нагрузки. Развитие костного аппарата сопровожда​ется формированием мышц, сухожилий, связок. Мышцы разви​ваются равномерно и быстро, в связи с чем увеличивается мы​шечная масса и растет сила. В этом возрасте отмечается асиммет​рия в увеличении силы мышц правой и левой половины тела. Это предполагает целенаправленное воздействие (с большим укло​ном на левую сторону) с целью симметричного развития мышц
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правой и левой сторон туловища. В этом возрасте появляются благоприятные возможности для воспитания силы и выносливо​сти мышц.
У девушек в отличие от юношей наблюдается значительно мень​ший прирост мышечной массы, заметно отстает в развитии плече​вой пояс, но зато интенсивно развиваются тазовый пояс и мышцы тазового дна. Грудная клетка, сердце, легкие, жизненная емкость легких, сила дыхательных мышц, максимальная легочная вентиля​ция и объем потребления кислорода также менее развиты, чем у юношей. В силу этого функциональные возможности органов кро​вообращения и дыхания у них оказываются гораздо ниже.
Сердце юношей на 10—15% больше по объему и массе, чем у деву​шек; пульс реже на 6—8 уд./мин, сердечные сокращения сильнее, что обусловливает больший выброс крови в сосуды и более высокое кровяное давление. Девушки дышат чаще и не так глубоко, как юно​ши; жизненная емкость их легких примерно на 100 см3 меньше.
В 15—17 лет у школьников заканчивается формирование познавательной сферы. Наибольшие изменения происходят в мыс​лительной деятельности. У детей старшего школьного возраста повышается способность понимать структуру движений, точно воспроизводить и диффренцировать отдельные (силовые, времен​ные и пространственные) движения, осуществлять двигательные действия в целом.
Старшеклассники могут проявлять достаточно высокую воле​вую активность, например настойчивость в достижении постав​ленной цели, способность к терпению на фоне усталости и утом​ления. Однако у девушек снижается смелость, что создает опреде​ленные трудности в физическом воспитании.
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В старшем школьном возрасте по сравнению с предыдущими воз​растными группами наблюдается снижение прироста в развитии кондиционных и координационных способностей (табл. 20—22).
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Тем не менее в этот возрастной период сохраняются еще немалые резервы для улучшения двигательных способностей, особенно если это делать систематически и направленно (см. табл. 22).

Задачи физического воспитания. К ним относятся [6]:
1) содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления здоровья, про​тивостоять стрессам; формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и раз​носторонней физической подготовленности;
2) приобретение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений при​менять их в различных по сложности условиях;
3) дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согласова​ния, способности к произвольному расслаблению мышц, вести​булярной устойчивости и др.) способностей;
4) формирование знаний: о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке; о значении занятий физи​ческими упражнениями для будущей трудовой деятельности; о вы​полнении функций отцовства и материнства, о подготовке к службе в армии;
5) закрепление навыков в систематичных и регулярных заня​тиях физическими упражнениями и избранными видами спорта;
6) формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма; развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
7) дальнейшее содействие в развитии психических свойств и качеств личности и обучение основам психической регуляции.
Средства физического воспитания. Программа физической актив​ности детей старшего школьного возраста весьма насыщенна и разнообразна. Наиболее целесообразными средствами физическо​го воспитания в этот период являются:
Гимнастические и акробатические упражнения: 1) общеразвива-ющие упражнения без предметов на месте и в движении; 2) обще-развивающие упражнения с предметами: юноши — с набивными мячами 3—5 кг, гантелями до 8 кг, гирями 16 и 24 кг; упражнения на тренажерах; девушки — с обручами, булавами, скакалкой, боль​шими мячами; 3) упражнения на параллельных брусьях и перекла​дине (юноши), упражнения на бревне и разновысоких брусьях (де​вушки); 4) опорные прыжки через гимнастического коня; 5) ак​робатические упражнения: юноши — длинный кувырок через пре​пятствие высотой до 90 см, стойка на руках, переворот боком с места и с разбега; девушки — сед углом, стойка на лопатках, «мост», кувырки вперед и назад; 6) ритмическая гимнастика; 7) эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического ин​вентаря и др.
Гимнастические и акробатические упражнения, включенные в программу старших классов, занимают до 30% учебного времени,
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их отличает большая избирательная направленность, и нацелены они прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной вы​носливости различных групп мышц, координационных способ​ностей и гибкости.
Гимнастические упражнения для юношей имеют большое при​кладное значение для их подготовки к будущей трудовой деятель​ности и службе в армии. Для девушек практическая значимость упражнений заключается в том, что они направлены на воспита​ние грациозности, красоты движений и способствуют развитию мышечных групп, играющих большую роль в выполнении функ​ции материнства.
Легкоатлетические упражнения: 1) беговые упражнения; 2) бег с ускорением; 3) бег с высокого и низкого старта до 40 м; 4) бег на 60 и 100 м с максимальной скоростью; 5) эстафетный бег; 6) бег в равномерном и переменном темпе: юноши — 20—25 мин; девушки — 15—20 мин; 7) кросс: юноши — 3—5 км, девушки — 2—3 км; 8) прыжки в длину с 13—15 шагов разбега; 9) прыжки в высоту с 9—10 шагов разбега; 10) метание малого мяча и гранаты в цель с расстояния 18—20 м (юноши) и 12—14 м (девушки) и на дальность с разбега; 11) челночный бег 10x10 м (юноши) и др.
Лыжная подготовка: 1) повторное прохождение отрезков: для раз​вития скорости: юноши — 150—200 м, девушки — 100—150 м; для развития скоростной выносливости: юноши — 300—600 м; девушки — 300—450 м; 2) эстафеты на отрезках от 50 до 200 м; 3) прохождение учебных дистанций: 5 км (юноши), 3 км (девушки) и др.
Спортивные игры. В качестве базовых игр рекомендуются баскет​бол, ручной мяч (гандбол), волейбол, футбол (для юношей).
Регулярное использование спортивных игр в старших классах значительно повышает интерес к занятиям физической культурой.
Шавание: 1) повторное проплывание отрезков 25—100 м; 2) плава​ние в умеренном и переменном темпе до 600 м (для развития выносли​вости); 3) игры и эстафеты на воде и др.
Элементы единоборств: 1) силовые упражнения и единобор​ства в парах; 2) подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борь​ба всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д.; 3) приемы са​мостраховки; 4) приемы борьбы лежа и стоя; 5) учебные схватки.
Наряду с юношами элементы единоборств могут осваивать и девушки, проявившие к этому интерес.
Физическая подготовленность. Юноши и девушки старшего школьного возраста должны показывать результаты не ниже по​казателей среднего уровня развития основных физических качеств (см. табл. 13).
Особенности методики физического воспитания. В старшем школь​ном возрасте уроки физической культуры с юношами и девушка​ми проводятся раздельно. Анатомо-физиологические и психиче​ские особенности юношей и девушек требуют различного подхо​да к организации занятий, подбору средств и методов обучения
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двигательным действиям и воспитанию физических качеств, к до​зировке физической нагрузки.
Функциональные возможности для осуществления интенсив​ной и длительной работы у юношей выше, чем у девушек. Физи​ческие нагрузки они переносят лучше при относительно меньшей частоте пульса и большем повышении кровяного давления. Пери​од восстановления этих показателей до исходного уровня у юно​шей короче, чем у девушек.
При организации занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к службе в армии. Поэтому с ними следует предусмотреть занятия на местности, в нестандартных условиях, с различными помехами, в условиях дефицита времени, при максимальных физических и волевых нагрузках.
В старшем школьном возрасте в первую очередь следует уде​лить внимание развитию силовых и скоростно-силовых возмож​ностей, различным видам выносливости (силовой, аэробной, ста​тической и др.). Среди координационных способностей особое внимание необходимо обратить на воспитание быстроты перестро​ения и согласование двигательных действий, способности произ​вольно расслаблять мышцы и вестибулярной устойчивости.
На занятиях со старшеклассниками увеличивается доля упраж​нений сопряженного воздействия на кондиционные и координа​ционные способности, а также упражнений, при которых одно​временно закрепляются и совершенствуются двигательные навы​ки (техника) и физические качества.
Интенсификация обучения в этом возрасте идет по пути уси​ления тренировочной направленности уроков. Доля игрового ме​тода сокращается, а соревновательного — увеличивается.
В работе со старшеклассниками рекомендуется шире, чем в предыдущих возрастах, применять метод индивидуальных зада​ний, дополнительных упражнений, заданий по овладению двига​тельными действиями, развитию физических способностей с уче​том типа телосложения, наклонностей, физической и технико-тактической подготовленности.
Прохождение и освоение учебного материала должно осуще​ствляться в логической последовательности, в системе взаимо​связанных уроков.
11.7. Физическое воспитание детей с ослабленным
здоровьем
В соответствии с состоянием здоровья, физическим развити​ем, уровнем физической подготовленности все школьники рас​пределяются (на основании углубленного медицинского осмот​ра) на три медицинские группы: основную (не имеющую откло​нений в состоянии здоровья), подготовительную и специальную.
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Подготовительная группа формируется из учащихся, имеющих незначительные отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья (без существенных функциональных нарушений), а так​же недостаточную физическую подготовленность.
Основными задачами занятий физическими упражнениями с учащимися этой группы являются укрепление их здоровья, улуч​шение физического развития и физической подготовленности и перевод в основную группу.
При изучении и выполнении различных двигательных действий, связанных с повышенными нагрузками, требования к учащимся снижаются. Материал учебной программы проходят с облегчени​ем сложности, сокращением длительности упражнений и коли​чества их повторений. Исключаются упражнения, связанные с боль​шими мышечными напряжениями. Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением пре​пятствий, в эстафетах.
Двигательные задания школьникам данной группы могут быть как групповыми, так и индивидуальными.
В специальную группу включают учащихся, имеющих такие от​клонения в состоянии здоровья, которые являются противопока​занием к повышенной физической нагрузке. Включение учащихся в специальную медицинскую группу может носить как времен​ный, так и постоянный характер (в зависимости от вида заболе​вания и других отклонений в состоянии здоровья).
Основными задачами физического воспитания учащихся, от​несенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, являются [6]:
· укрепление здоровья, содействие правильному физическо​му развитию и закаливанию организма;

· повышение функционального уровня органов и систем, ослабленных болезнью;

· повышение физической и умственной работоспособности;

· повышение иммунологической реактивности и сопротивля​емости организма как средств борьбы с аллергизацией, провоци​руемой простудными заболеваниями и наличием очагов хрони​ческой инфекции;

· формирование правильной осанки, а при необходимости ее коррекция;

· обучение рациональному дыханию;

· освоение основных двигательных умений и навыков;

· воспитание морально-волевых качеств;

· воспитание интереса к самостоятельным занятиям физичес​кой культурой и внедрение их в режим дня учащихся;

· создание предпосылок, необходимых для будущей трудовой деятельности учащихся.

Для решения этих задач организуются занятия лечебной фи​зической культурой (ЛФК). Конкретная программа занятий со-
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ставляется учителем физической культуры совместно с лечащим врачом.
В зависимости от характера заболеваний учащихся, отнесенных к специальной медицинской группе, рекомендуется разделять на подгруппы: с болезнями сердца, верхних дыхательных путей и легких, с аномалиями рефракции глаз, с ожирением, с заболева​ниями желудочно-кишечного тракта.
Основной формой физического воспитания учащихся с откло​нениями в состоянии здоровья является урок, который строится по стандартной схеме: подготовительная, основная и заключитель​ная части. Однако от обычных уроков физической культуры он имеет свои принципиальные особенности. В отличие от обычного урока продолжительность подготовительной и заключительной частей увеличивается. В подготовительной части (до 20 мин) выполняются общеразвивающие упражнения (в медленном и среднем темпе), чередуясь с дыхательными. Нагрузка повышается постепенно; при​меняются такие упражнения, которые обеспечивают подготовку всех органов и систем к выполнению основной части урока. Подбор уп​ражнений в основной части урока (20—22 мин) предусматривает решение ряда задач: овладение простейшими двигательными на​выками, развитие (в пределах возможностей занимающихся) ос​новных физических качеств. Наиболее широко используются гим​настические упражнения, позволяющие дозировать физическую нагрузку, избирательно влиять на отдельные органы и системы, мышечные группы и суставы. Применяются также элементы под​вижных и спортивных игр, легкой атлетики и лыжной подготовки. Полностью исключаются акробатические упражнения и упраж​нения, связанные с натуживанием, продолжительными статичес​кими напряжениями. В заключительной части урока (3—5 мин) вы​полняются простые упражнения на расслабление, ходьба в мед​ленном темпе, дыхательные упражнения.
Двигательные режимы для детей с ослабленным здоровьем ре​комендуется выполнять при ЧСС 120—130 уд./мин, с постепен​ным увеличением интенсивности физических нагрузок в основ​ной части урока и частоты пульса до 140—150 уд./мин.
Двигательные режимы при ЧСС 130—150 уд./мин являются оптимальными для кардиореспираторной системы в условиях аэробного дыхания и дают хороший тренирующий эффект.
Учитель физической культуры контролирует нагрузку по пуль​су, дыханию и внешним признакам утомления детей (см. табл. 23).
Кроме уроков используются и другие формы физического воспи​тания учащихся с отклонениями в состоянии здоровья: утренняя гигиеническая гимнастика; гимнастика до уроков, физкультурные минутки во время общеобразовательных уроков; физкультурные па​узы во время выполнения домашних заданий; подвижные игры не​большой интенсивности на переменах, различные спортивные раз​влечения на свежем воздухе в летнее и зимнее время года и др.
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11.8. Формы организации физического воспитания
школьников
11.8.1. Формы организации физического воспитания в школе
В системе физического воспитания школьников применяются разнообразные формы организации занятий физическими упраж​нениями.
1.
Урок физической культуры. Основной формой занятий фи​
зическими упражнениями в школе является урок физической
культуры. По сравнению с другими формами физического вос​
питания урок физической культуры имеет ряд преимущества,
так как он:
а)
является самой массовой формой организованных, систе​
матических и обязательных занятий школьников;
б)
проводится на базе научно обоснованной государственной
программы, рассчитанной на длительные сроки обучения;
в)
осуществляется под руководством педагога при учете возра-
стно-половых и индивидуальных особенностей школьников;
г)
содействует всестороннему и гармоничному физическому
совершенствованию всех учащихся вне зависимости от их двига​
тельных способностей, спортивных результатов, распределения
на медицинские группы и т.д.
Уроки физической культуры в общеобразовательной школе проводятся 2 раза в неделю по 40—45 мин каждый. Их основное содержание — двигательная деятельность.
2.
Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного
дня. В процессе проведения физкультурно-оздоровительных мероп​
риятий решаются следующие задачи: активизация двигательного
режима в течение учебного дня и внедрение физической культуры
в повседневный быт школьников; поддержание оптимального уров​
ня работоспособности в учебной деятельности; укрепление здоро​
вья и совершенствование культуры движений; содействие улучше​
нию физического развития и двигательной подготовленности уча​
щихся; овладение навыками самостоятельных занятий физической
культурой. К физкультурно-оздоровительным мероприятиям отно​
сят несколько разновидностей (форм) занятий.
Утренняя гимнастика до учебных занятий. Ее цель — способство​вать организованному началу учебного дня, улучшению самочув​ствия и настроения, повышению работоспособности учащихся на первых уроках. Основа гимнастики до занятий — это комплексы из 7—9 физических упражнений динамического характера, воз​действующих на различные мышечные группы, выполняемые в течение 6—7 мин (в младших классах — не более 5—6 мин). Ком​плексы упражнений обновляются через 2—3 недели, т.е. 2—3 раза в четверти. Утренняя гимнастика проводится на открытом возду-
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хе, а при неблагоприятной погоде — в помещении (в проветрен​ных коридорах, рекреациях). Общее руководство и организацию утренней гимнастики осуществляет учитель физической культуры. Ему помогают учителя-предметники, ведущие первый урок в дан​ном классе.
Физкультминутки и физкультпаузы на уроках. Их цель — снятие утомления, повышение продуктивности умственной или физи​ческой работы, предупреждение нарушения осанки. Физкультми​нутки проводятся на общеобразовательных уроках при появлении первых признаков утомления (нарушения внимания, снижения активности и т.п.) под руководством учителя или физорга. Время начала физкультминутки определяет педагог, проводящий урок. Комплексы физкультминуток состоят из 3—5 упражнений (потя​гивания, прогибания туловища, наклоны и полунаклоны, полу​приседы и приседы с различными движениями руками), повто​ряемых по 4—6 раз. Продолжительность выполнения комплекса упражнений 1—2 мин.
В старших классах проводятся физкультпаузы во время занятий в учебно-производственных мастерских (на уроках труда).
Игры и физические упражнения на удлиненных переменах являют​ся хорошим средством активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления работоспособности учащихся в процессе учебно​го дня. Важными условиями проведения физических упражнений и игр на перемене являются наличие хорошо заранее подготов​ленных мест занятий, достаточное количество инвентаря и обо​рудования. Как правило, во всех играх дети участвуют доброволь​но, по желанию.
Ежедневные физкультурные занятия в группах продленного дня (спортивный час) направлены на решение следующих задач: укрепление здоровья; закаливание организма учащихся; повы​шение уровня физической и умственной работоспособности; под​держание ее устойчивости на протяжении всего учебного года; совершенствование двигательных умений и навыков, изученных на уроках физической культуры; формирование умений и воспи​тание привычки самостоятельно заниматься физическими упраж​нениями.
Физкультурные занятия в группах продленного дня проводят​ся, как правило, на свежем воздухе. Они не регламентируются так строго по структуре и времени, как уроки физической культуры. Распределение времени выполнения различных упражнений и игр зависит от климатических условий, материальной базы, подго​товленности детей. Каждое занятие состоит из трех частей. Первая часть — подготовительная (10—15 мин). Состоит из построения, разновидностей ходьбы, медленного бега, общеразвивающих или подготовительных упражнений. Вторая часть — основная (от 30 до 60 мин, в зависимости от общего времени занятия). Она содержит в себе подвижные игры и эстафеты, спортивные развлечения, а
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также самостоятельную двигательную деятельность (игры, физи​ческие упражнения). Третья часть — заключительная (5—7 мин). В основном направлена на организованное окончание занятий, включает общее построение, спокойную ходьбу, малоинтенсив​ные подвижные игры, игры на внимание. При такой структуре занятия обеспечивается постепенное нарастание физической на​грузки в начале его и постепенное снижение к концу. Организа​ция физкультурных занятий возлагается на воспитателей групп продленного дня.
3. Внеклассные формы организации занятий. К внеклассным фор​мам физического воспитания школьников относятся: 1) спортив​ные секции по видам спорта; 2) секции общей физической под​готовки; 3) секции ритмической и атлетической гимнастики; 4) школьные соревнования; 5) туристские походы и слеты; 6) празд​ники физической культуры; 7) дни здоровья, плавания и т.д. Цель внеклассных форм занятий состоит в том, чтобы: а) содейство​вать успешному и полному овладению материала программы по предмету «Физическая культура»; б) удовлетворять интересы школьников к занятиям массовыми видами спорта и на этой ос​нове выявлять детей, имеющих хорошие способности к занятиям определенными видами спорта; в) обеспечивать здоровый, ак​тивный, содержательный отдых. Содержание занятий в различных формах внеклассной работы определяется с учетом возраста, пола и интересов школьников.
11.8.2. Формы организации физического воспитания в системе внешкольных учреждений
В нашей стране функционирует широкая сеть внешкольных учреждений различного типа, призванная заниматься развитием физической культуры и спорта среди школьников в свободное от учебных занятий время. Внешкольные спортивные, воспитатель​но-оздоровительные и культурно-оздоровительные учреждения включают в себя разнообразные формы организации физического воспитания детей школьного возраста.
1. Систематические занятия избранным видом спорта в детско-юношеских спортивных школах (ДЮСШ) или специализирован​ных детско-юношеских школах олимпийского резерва (СДЮШОР).
2. Занятия в физкультурно-оздоровительных центрах.
3. Физкультурные мероприятия в летних и зимних оздорови​тельных лагерях. Основными задачами направленного использо​вания физической культуры в лагере являются организация ак​тивного отдыха, физическая подготовка школьников, укрепле​ние их здоровья. Особое внимание уделяется обучению плаванию, различным способам передвижения на лыжах, туризму и спортив​ному совершенствованию учащихся в различных видах спорта. Ос​новные формы и содержание работы: утренняя гигиеническая
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гимнастика; физкультурные оздоровительные мероприятия (про​гулки, водные и воздушные процедуры и т.п.); занятия в обще​лагерных спортивных секциях; ежедневные занятия по плаванию; спортивные соревнования, спартакиады.
4.
Разнообразные физкультурно-оздоровительные мероприятия
в парках культуры и отдыха, на детских площадках, лыжных ба- . зах, лодочных станциях и в других местах массового отдыха.
5. Занятия физическими упражнениями, спортивные развле​чения и соревнования по месту жительства или в физкультурно-спортивных клубах (ФСК).
6. Учебно-тренировочные и массово-оздоровительные занятия в туристских лагерях (на туристско-экскурсионных базах).
Разнообразные формы организации физического воспитания создают условия для более полного удовлетворения индивидуаль​ных физкультурных и спортивных интересов и запросов подраста​ющего поколения за счет широкого диапазона форм и видов физ​культурных и спортивных занятий, проводимых во внешкольных спортивных и культурно-оздоровительных учреждениях, для спе​циализированного учебно-материального обеспечения физкуль-турно-спортивной базы, высокой квалификации специалистов по физической культуре и спорту, которыми располагают внешколь​ные учреждения.
11.8.3. Формы физического воспитания в семье
К наиболее распространенным формам физического воспита​ния детей школьного возраста в семье относятся:
1) утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка);
2) физкультурные минутки (пауза) во время выполнения до​машних заданий. Проводятся после 30—35 мин непрерывной ра​боты со школьниками младшего возраста и через 40—45 мин ра​боты со школьниками среднего и старшего школьного возраста;
3) индивидуальные занятия различными физическими упражнени​ями в домашних условиях:
· силовая (атлетическая) гимнастика;
· оздоровительная аэробика (танцевальная аэробика, шей​пинг);

· стретчинг, калланетика и др.;
4) активный отдых на свежем воздухе в свободное от уроков и выполнения домашних заданий время. Он включает в себя прогул​ки, катание на велосипеде, купание, ходьбу на лыжах, разные игры и др. Суммарное время его продолжительности в режиме дня от 1,5 до 3 ч.;
5) участие совместно с родителями в различных соревнованиях-кон​курсах (типа «Мама, папа, я — спортивная семья) и викторинах;
6) семейные походы (пешие, лыжные, велосипедные, водные) в выходные дни и в каникулярное время совместно с родителями;
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7) закаливающие процедуры, применяемые после зарядки, са​мостоятельные занятия физическими упражнениями или перед сном.
Физическое воспитание детей в семье требует от родителей опре​деленных знаний, опыта, терпения и непосредственного участия. Родители должны: периодически проводить беседы со своими деть​ми на темы здорового образа жизни; приобщать их к системати​ческим занятиям физическими упражнениями и спортом; участво​вать в совместных с детьми занятиях оздоровительной физичес​кой культурой; следить за состоянием физического развития, осан​кой, здоровьем детей.
11.9. Физическое воспитание учащихся колледжей
профессионального образования и средних специальных
учебных заведений
Физическое воспитание в системе среднего профессионально​го образования осуществляется на протяжении всего периода обу​чения по расписанию учебного дня и во внеурочное время в соот​ветствии с государственной программой физического воспитания учащихся. Содержание учебного материала каждого из ее разделов имеет преемственность с программой по физическому воспита​нию общеобразовательной школы.
Задачи физического воспитания. В процессе физического воспи​тания учащихся решаются следующие основные задачи:
· формирование осознанной потребности в физической куль​туре, здоровом образе жизни;

· обучение прикладным двигательным умениям и навыкам, необходимым в жизни и конкретной трудовой деятельности и при прохождении военной службы;

· всестороннее развитие физических качеств и обеспечение на этой основе крепкого здоровья и высокой работоспособности уча​щихся;

· совершенствование в избранном виде спорта.

Добиться практического решения поставленных задач возмож​но путем систематического использования средств физического воспитания: физических упражнений, оздоровительных сил при​роды (солнца, воздуха, воды) и гигиенических факторов.
Основные разделы программы физического воспитания. Програм​ма предусматривает проведение занятий с учащимися по следую​щим четырем основным разделам.
1. Уроки физической культуры. Основные виды физического воспитания на уроках физической культуры следующие.
Гимнастика. В нее входит изучение строевых, общеразвиваю-щих, акробатических упражнений, упражнений на гимнастичес​ких снарядах.
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Легкая атлетика. В нее входят разновидности бега, прыжков, метаний.
Спортивные игры включают в себя занятия по баскетболу, волей​болу, футболу, ручному мячу (гандболу). В течение всего срока обучения в профессиональном училище учащиеся должны овла​деть техникой и тактикой одной из спортивных игр. Выбор спортив- . ной игры зависит от условий, которыми располагает учебное за​ведение, специализации преподавателя и желания учащихся. Ре​комендуется принимать во внимание профессионально-пркклад-ную значимость спортивной игры.
Лыжная подготовка предусматривает изучение различных спо​собов передвижения на лыжах и развитие физических качеств. Проводится в виде урока длительностью до 90 мин.
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). Содержит материал, способствующий развитию физических качеств и психофизиологических функций, необходимых в конкретной тру​довой деятельности, а также формирование двигательных умений и навыков прикладной направленности. Удельный вес ППФП раз​личен в зависимости от периода обучения. Ее объем составляет на первом-втором годах обучения 30—40% времени, а на третьем — 50—60%. Увеличение содержания средств ППФП происходит по​степенно. Наиболее высокого уровня развития профессионально важных качеств учащиеся должны достигнуть к концу второго года обучения. Задача третьего года состоит в том, чтобы удержать дос​тигнутый уровень до начала самостоятельной работы.
Для развития профессионально важных качеств в процессе физического воспитания должны использоваться тренажеры и многокомплектное спортивное оборудование.
Плавание как обязательный вид физической подготовки уча​щихся предусматривает изучение различных способов плавания и развитие физических качеств. Отмена занятий по плаванию воз​можна только при полном отсутствии условий в районе располо​жения учебного заведения.
Единоборства (юноши). В целях повышения уровня военно-прикладной подготовленности юношей предусматривается изуче​ние элементов из различных видов борьбы и других единоборств.
Элементы художественной, ритмической гимнастики (девушки). В художественной гимнастике осваиваются упражнения без пред​мета, с предметами, упражнения с элементами акробатики. В рит​мическую гимнастику включаются комплексы упражнений (в за​висимости от года обучения от 14 до 24 упражнений), которые вы​полняются в аэробном режиме под музыкальное сопровождение.
Факультативные и дополнительные занятия по физической куль​туре и спорту. Дополнительные занятия проводятся для учащихся, имеющих недостаточное физическое развитие и слабую физичес​кую подготовленность. Они планируются один раз в неделю после окончания основных уроков по дополнительному расписанию и
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организуются для учащихся, не занимающихся в спортивных сек​циях и физкультурно-оздоровительных группах. Занятия прово​дятся по специальному расписанию еженедельно в объеме 2 ч на первом курсе и по 1 ч на последующих курсах. Основные цели занятий — повышение общей физической подготовленности, раз​витие профессиональных психомоторных способностей.
2.
Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учеб​
ного дня. Вводная гимнастика проводится в течение 5—7 мин пе​
ред началом работы в мастерских и на производстве. Она стимули​
рует функциональные возможности организма до уровня, обес​
печивающего быстрое вхождение в работу и высокую работоспо​
собность учащихся в течение дня. Комплекс состоит из 6—8 обще-
развивающих упражнений.
Физкультурная пауза проводится в течение 3—5 мин в учебных мастерских и на производстве в середине учебного или рабочего дня, а также после утомительной работы, длительных неподвиж​ных или ограниченно подвижных поз, вызывающих чрезмерное напряжение отдельных групп мышц и психических процессов. Она предупреждает утомление и восстанавливает работоспособность учащихся. Комплекс состоит из 5—7 упражнений.
Физические упражнения на длинных (подвижных) переменах. Применяются комплексы физических упражнений оздоровитель​ной направленности, игры под музыку, комплексы упражнений, игрового характера и др.
3.
Физическая культура во внеучебное время. Утренняя зарядка
проводится в течение 20—30 мин.
Занятия в группах (секциях) общей физической подготовки. Основ​ными задачами занятий являются рациональное использование свободного времени, укрепление здоровья и профилактика забо​леваний, разностороннее физическое развитие, улучшение дви​гательной функции и повышение общей работоспособности. В про​цессе тренировочных занятий используются гимнастические, ак​робатические и легкоатлетические упражнения, бег на лыжах, спортивные игры, плавание, занятия на тренажерах и др.
Занятия в спортивных и туристских секциях. В спортивных сек​циях учащиеся повышают свое спортивное мастерство, готовятся к выполнению разрядных норм и требований в избранном виде спорта и к участию в спортивных соревнованиях как внутри учеб​ного заведения, так и в проводимых вышестоящими спортивны​ми организациями.
В секции туризма проводятся практические занятия с учащи​мися по обучению приемам туристской техники и тактики, а так​же туристские соревнования, зачетные и тренировочные походы.
Занятия в секциях проводятся 2—3 раза в неделю по 1,5 ч.
Самостоятельные занятия физическими упражнениями допол​няют уроки физической культуры. В процессе самостоятельных занятий учащиеся совершенствуют физические качества и двига-
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тельные навыки, закрепляют теоретический и практический ма​териал по предмету, готовятся к сдаче учебных нормативов. Со​держание самостоятельных занятий разрабатывается с учетом фи​зической подготовленности конкретного учащегося, а их эффек​тивность проверяется преподавателем на уроках физической куль​туры.
4. Массовые спортивные и туристские мероприятия включают в ' себя:
1) дни здоровья и спорта, в которых принимает участие весь контингент учебного заведения; проводятся раз в месяц;
2) соревнования по видам спорта: соревнования по программе спартакиады учащихся профобразования; массовые соревнования под девизом «Стартуют все!», соревнования по спортивным иг​рам и профессионально-прикладным видам спорта; соревнова​ния по летним и зимним видам спорта и др.;
3) туризм: туристские походы, туристские слеты и соревнова​ния (по туристским навыкам, по туристской технике и по ориен​тированию на местности).
^
Итоговыми показателями эффективности физического воспи​тания в колледжах профессионального образования и средних спе​циальных учебных заведениях служат состояние здоровья и физи​ческая подготовленность в соответствии с требованиями программы физического воспитания учащихся и избранной профессии.
11.10. Урок — основная форма организации занятий физическими упражнениями и его построение
Главенствующее положение урока физической культуры (как основной формы занятий физическими упражнениями) опреде​ляется тем, что в нем заложены возможности для решения стра​тегических задач физической культуры — всестороннего, гармо​ничного развития учащихся, их направленной и эффективной подготовки к жизни (к трудовой деятельности, военной службе и др.). Относительно всех других форм физического воспитания учащихся урок физической культуры имеет следующие преиму​щества: 1) является самой массовой формой организации, систематических занятий школьников физическими упражнения​ми; 2) проводится на основе научно обоснованной программы физического воспитания, рассчитанной на длительный срок обу​чения; 3) осуществляется под руководством педагогов по физи​ческой культуре и спорту с учетом возрастно-половых и индиви​дуальных особенностей школьников; 4) способствует направлен​ному развитию и физической подготовке учащихся, оптимизации их физического состояния.
Требования к уроку. Урок физической культуры обладает особен​ностями, обусловленными возрастными возможностями учащих-
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ся разных классов, содержанием учебных программ, комплексно​стью решения педагогических задач, местом каждого урока в ряду других общеобразовательных уроков и в режиме учебного дня. Все это указывает на необходимость соблюдения ряда требований к его организации и проведению. К основным из них относятся сле​дующие.
1. Четкость постановки целей и задач. Урок решает оздорови​тельные, образовательные и воспитательные задачи. В ходе орга​низации учебной деятельности на уроке преподаватель обеспечи​вает не только овладение двигательными умениями и навыками, развитие основных физических качеств, усвоение обязательного минимума знаний по физической культуре, но и содействует вос​питанию личностных качеств учащихся (смелость, настойчивость, коллективизм и т.д.). Формулировки задач урока, как правило, предельно конкретны, лаконичны, учитывают состав учащихся, их возраст, физическое развитие и подготовленность, обеспечивают преемственность предыдущих занятий с последующими и с воз​можно большей определенностью отражают планируемые конеч​ные результаты. Оптимальное количество задач, решаемых на од​ном уроке, — не более 2—3.
2. Соответствие состава учебного материала учебной программе и характеру поставленных задач. Внепрограммный материал может использоваться лишь с целью индивидуализации обучения.
3. Целесообразный отбор средств и методов обучения с учетом дидактической цели и задачи урока. Ни одна дидактическая цель или задача не может быть успешно решена без заранее обдуман​ного отбора учебного материала с учетом конкретных особеннос​тей темы, с одной стороны, и достигнутого уровня подготовлен​ности, возрастно-половых особенностей учащихся, с другой.
4. Тесная связь уроков с предыдущими и последующими. Каждый урок имеет преемственную связь по направленности педагогичес​ких задач, содержанию учебного материала, объемам и интенсив​ности нагрузок с последующими и предыдущими уроками.
5. Сочетание фронтальной, групповой и индивидуальной работы. Учебный процесс становится эффективным только при условии учета индивидуальных особенностей занимающихся и учебного материала.
6. Постоянное видоизменение содержания урока, методики его организации и проведения. Разнообразие содержания, методики и процессуального обеспечения урока способствует формированию интереса у учащихся к занятиям физическими упражнениями и побуждает их к активной деятельности.
7. Обеспечение травмобезопасности урока. Повышенная травмо-опасность урока физической культуры обусловлена тем, что его специфическим содержанием является разнообразная двигатель​ная деятельность на гимнастических снарядах, со снарядами и без снарядов. Неправильная организация учебно-воспитательного про-
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цесса может привести к различным травмам учащихся (ушибы, вывихи, сотрясения, переломы и др.). Хорошо продуманная орга​низация урока, приемы и способы помощи и страховки, особое внимание, уделяемое упражнениям с повышенной травмоопас-ностью (соскоки с гимнастических снарядов, лазание по канату, метание гранаты и др.), позволяют исключить травмирование на . уроках.
8. Постоянный контроль за ходом и результатами учебной дея​тельности учащихся. На каждом уроке обеспечивается оператив​ное управление деятельностью учащихся. Оно осуществляется на основе анализа и оценки выполнения учебных заданий и реакции организма на нагрузки с учетом субъективных ощущений занима​ющихся.
Структура урока и характеристика его частей. Каждый урок физи​ческой культуры состоит из трех функционально связанных со​ставных частей: подготовительной, основной, заключительной. Последовательность этих частей отражает закономерности изме​нения работоспособности организма под влиянием физических нагрузок. В начале нагрузки организм преодолевает инерцию по​коя за счет постепенного повышения функциональной работо​способности своих органов и систем. Это называется фазой враба-тывания, которая соответствует подготовительной части урока. Затем достигнутый уровень функциональной работоспособности определенное время сохраняется с небольшими колебаниями в сторону ее увеличения и снижения. Это называется фазой устой​чивой работоспособности, которая соответствует основной части урока. По мере расходования функциональных резервов рабочих органов и систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной и др.) работоспособность занимающегося постепенно снижается. Это называется фазой истощения или утомления, ко​торая соответствует заключительной части урока.
1. Подготовительная часть урока. Основная ее цель — подгото​вить занимающихся к выполнению упражнений в основной части занятия. Исходя из этого в подготовительной части решаются сле​дующие методические задачи:
· обеспечение первоначальной организации занимающихся и их психического настроя на занятие;

· активирование внимания и повышение эмоционального со​стояния занимающихся;

· обеспечение общей функциональной готовности организма к активной мышечной деятельности (выполнение несложных фи​зических упражнений);

· обеспечение специальной готовности к первому виду уп​ражнений основной части урока (выполнение подводящих и под​готовительных упражнений).

В подготовительную часть урока включают игровые задания (2— 3 мин) для активизации внимания и повышения эмоционального
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состояния занимающихся («Класс, смирно!», «Делай наоборот», «Мы не слышим», «Мы не видим» и др.), упражнения умеренной интенсивности, строевые упражнения, различные виды ходьбы, бега, упражнения в движении; комплекс общеразвивающих уп​ражнений в строю и отдельные специально подготовительные уп​ражнения (на месте в разомкнутом строю) без предметов, с пред​метами и отягощениями; упражнения на гимнастической стенке и скамейках и др.
Упражнения с высокой интенсивностью не включаются в подготовительную часть, так как могут снизить работоспособность занимающихся.
В комплекс средств для разминки включают упражнения с поочередным воздействием на основные группы мышц и посте​пенным возрастанием нагрузки.
Проводя уроки с одним и тем же классом (группой), следует стремиться разнообразить упражнения в подготовительной части, всегда включая в ее содержание элементы новизны. Разнообразие обеспечивается путем обновления в каждом занятии нескольких общеразвивающих упражнений; изменения исходных положений (стоя, сидя, на коленях, лежа); выполнения упражнений преиму​щественно с большой амплитудой и в разных направлениях и плос​костях, под счет и самостоятельно без счета — по заданию; при​менения упражнений с набивными мячами, гимнастическими палками, булавами и др.; применения различных построений.
Рекомендуется такой порядок выполнения общеразвивающих упражнений: ходьба, бег, упражнения для рук и плеч, упражне​ния для туловища, упражнения для ног, прыжки, дыхательные упражнения и упражнения на расслабление.
Общая продолжительность подготовительной части составляет 10—20% от общего времени урока и зависит от продолжительно​сти занятия, вида учебного материала, температуры окружающей среды и др.
2. Основная часть урока. Цель основной части — решение наи​более значимых оздоровительных, образовательных и воспитатель​ных задач, предусмотренных учебной программой и планом дан​ного урока.
В основной части вначале разучиваются новые двигательные действия или их элементы. Закрепление и совершенствование ус​военных ранее навыков проводится в середине или конце основ​ной части урока. Упражнения, требующие проявления скорост​ных, скоростно-силовых качеств, тонкой координации движений, выполняют в начале основной части урока, а упражнения, свя​занные с силой и выносливостью, — в конце. Причем воспитание специальной выносливости, если она запланирована, осуществ​ляется раньше, чем воспитание общей выносливости. Состав всех упражнений в основной части урока должен быть таким, чтобы они оказывали разностороннее влияние.
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Для поддержания эмоционального тонуса и закрепления прой​денного на уроке материала преподавателю следует завершать ос​новную часть подвижными играми и игровыми заданиями и уп​ражнениями с включением движений, разученных на уроке.
Продолжительность основной части урока зависит от продол​жительности занятия, объема и интенсивности нагрузки, пола и возраста занимающихся и др. В рамках школьного урока физиче-  • ской культуры она обычно длится 25—30 мин.
3. Заключительная часть урока. Цель заключительной части уро​ка — постепенное снижение функциональной активности орга​низма занимающихся и приведение его в относительно спокой​ное состояние. В соответствии с этой целью решается ряд методи​ческих задач:
· снижение физиологического возбуждения и излишнего на​пряжения отдельных групп мышц (медленный бег, спокойная ходьба, упражнения в глубоком дыхании и на расслабление, са​момассаж);

· регулирование эмоционального состояния (успокаивающие подвижные игры, игровые задания, упражнения на внимание);

· подведение итогов урока с оценкой преподавателем резуль​татов деятельности занимающихся (здесь необходимо предусмот​реть дальнейшее стимулирование сознательной активности зани​мающихся на последующих уроках);

· сообщение домашнего задания для самостоятельных заня​тий физическими упражнениями, для подтягивания «слабых мест».

Длительность заключительной части урока 3—5 мин.
Постановка задач. Перед каждым уроком обязательно должны ставиться конкретные задачи. В методике физического воспитания все задачи принято делить на три группы, исходя из их направ​ленности: образовательные, оздоровительные и воспитательные. Педагогические задачи необходимо формулировать, возможно, конкретнее, образовательные же — с указанием уровня овладе​ния техникой движения.
Образовательные задачи вооружают учащихся знаниями по физической культуре, умениями и навыками выполнять физичес​кие упражнения.
В теории и практике проведения урока приняты следующие правила постановки и формулировки задач.
При обучении двигательным действиям задачи урока форму​лируются следующим образом:
1) при ознакомлении с двигательным действием: «Ознакомле​ние с техникой...» (и далее указывается то упражнение или от​дельный его элемент, которое осваивается);
2) при разучивании двигательного действия: «Разучивание тех​ники выполнения...»;
3) при совершенствовании двигательного действия: «Совершен​ствование техники выполнения...».
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Первой на уроке решается задача ознакомления с техникой того или иного двигательного действия, второй — разучивания, третьей — совершенствования.
Оздоровительные задачи предусматривают обеспечение возмож​ного в определенном возрасте физического развития и физичес​кой подготовленности, формирование осанки и обеспечение на занятиях наилучших условий для оздоровительного влияния уп​ражнений на организм занимающихся.
Формулирование оздоровительных задач осуществляется сле​дующим образом: «формирование правильной осанки, добиваясь свободного ненапряженного положения туловища во время ходь​бы и бега», «развитие общей выносливости, используя кроссовый бег» и т.д.
При решении задач воспитания физических качеств рекомен​дуются формулировки с краткой терминологической записью, например: «Воспитание быстроты движений в беге на короткие дистанции», «Воспитание скоростно-силовых качеств при выпол​нении прыжка в длину с разбега» и т.д. Как видно из примеров, первое слово формулировки задачи — это «воспитание», далее указывается конкретное физическое качество и затем обязательно то упражнение, с помощью которого решается данная задача.
Воспитательные задачи обеспечивают положительное влияние занятий физическими упражнениями на воспитание свойств и качеств личности учащегося.
При решении задач воспитания личности формулировки конкретизируются в соответствии с возрастными особенностями занимающихся и спецификой содержания учебного материала, например: «Воспитание смелости при соскоке с гимнастического козла», «Воспитание чувства выдержки в лыжных гонках на дис​танции 5 км» и т.д.
Классификация уроков в зависимости от решаемых задач. По приз​наку преимущественной направленности на решение образова​тельных, оздоровительных или воспитательных задач различают четыре разновидности уроков [10].
1. Комбинированные уроки. В них примерно в одинаковой мере представлены все три группы задач физического воспитания.
2. Уроки с преимущественно оздоровительной направленностью проводятся в двух вариантах: первый — развивающие (формирую​щие) уроки, служащие развитию различных систем организма, второй — восстанавливающие (реабилитационные) уроки, направ​ленные на восстановление сил и работоспособности.
3. Уроки с преимущественно воспитательной направленностью дифференцируются в зависимости от конкретных задач нравствен​ного или эстетического воспитания.
4. Уроки с преимущественно образовательной направленностью подразделяются на пять типов по признаку выделяемых дидакти​ческих задач: вводные уроки, уроки изучения нового материала,
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уроки совершенствования, смешанные (комплексные) уроки, контрольные (зачетные) уроки.
Вводные уроки проводятся в начале учебного года, четвер​ти, при изучении нового раздела учебной программы. На этих уро​ках преподаватель знакомит учащихся с основными задачами и содержанием учебной работы на предстоящий период, зачетны​ми требованиями и учебными нормативами.
Уроки изучения нового материала (обучающие). Их основные задачи — ознакомление учащихся с новыми двигатель​ными действиями и их первоначальное освоение.
Уроки совершенствования применяются для углублен​ного изучения и закрепления учебного материала.
Смешанные (комплексные) уроки содержат в себе задачи и элементы, характерные для перечисленных выше типов уроков. В таких уроках могут совместно решаться задачи обучения, разви​тия физических качеств, контроля за уровнем физической подго​товленности занимающихся и др. Этот тип урока наиболее широ​ко используется в практике физического воспитания.
Контрольные уроки направлены на выявление успеваемо​сти или определение уровня подготовленности занимающихся, проверку усвоения ими знаний, умений и навыков по теме или разделу программы и т.п.
Организация и методические основы проведения урока физической культуры
Результативность урока физической культуры во многом зави​сит от того, насколько преподаватель будет претворять намечен​ный им план, применять наиболее рациональные методы органи​зации деятельности занимающихся и методические приемы, про​дуктивно использовать имеющиеся оборудование, инвентарь, тех​нические средства обучения, учитывая при этом специфику мес​та проведения занятия (спортивный зал или пришкольная спортив​ная площадка, стадион или парк, ровная или пересеченная мест​ность), температурные условия, подготовленность школьников, их возрастные и индивидуальные особенности.
Организационное обеспечение урока предусматривает: 1) со​здание санитарно-гигиенических условий; 2) материально-техни​ческое обеспечение; 3) выбор способа (метода) организации де​ятельности занимающихся на уроке, который позволит наилуч​шим образом выполнить поставленные задачи.
Санитарно-гигиеническое обеспечение условий для проведения уро​ка предусматривает весь комплекс мероприятий, обеспечиваю​щих оздоровительный эффект от занятий физическими упраж​нениями.
В связи с этим санитарно-гигиеническое состояние мест заня​тий должно строго соответствовать установленным нормам (во вся​ком случае, этого следует добиваться). Так, температура воздуха
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для спортивного зала поддерживается (наиболее благоприятная) в пределах 14—16 °С.
После каждого занятия с классом в школе необходимо провет​ривать зал в течение всей перемены. Установлено, что вентиляция воздуха в легких человека в покое колеблется в пределах от 4 до 6 л в 1 мин, а при упражнениях высокой интенсивности (бег, спортив​ные игры и др.) поглощение воздуха организмом возрастает в 10 раз и более. Поэтому исключительно важно обеспечивать в местах занятий физическими упражнениями должную чистоту воздуха.
Очень большое внимание следует постоянно уделять поддер​жанию чистоты пола зала, гимнастических матов, снарядов, спортивного инвентаря. Следует проводить после каждого урока влажную уборку пола зала, протирать мокрой тряпкой гимнасти​ческие маты, а капитальную уборку — мытье пола, обтирание снарядов, инвентаря (сначала влажным способом, а затем сухой тряпкой) производить обязательно после окончания всех занятий в зале.
Несоблюдение этих важных санитарно-гигиенических требова​ний приводит к большому скоплению пыли в помещении. Заня​тия в таких условиях наносят большой вред здоровью, так как в легкие поступает пыльный воздух. Кроме того, в неубранном зале загрязняются тела и спортивная одежда занимающихся.
Материально-техническое обеспечение урока предусматривает, обеспечение учебно-воспитательного процесса таким количеством оборудования, инвентаря и мест выполнения учебных заданий, которое гарантировало бы полноценное решение всего комплекса задач при оптимальной плотности урока.
За последние годы по инициативе многих учителей физичес​кой культуры школьные спортивные залы и площадки оснащают​ся нестандартным (многопропускным) оборудованием, различ​ными устройствами и тренажерами. Использование такого обору​дования значительно повышает плотность занятий, вызывает по​вышенный интерес учащихся, создает широкие возможности для применения наиболее эффективных организационно-методичес​ких форм урока и в конечном счете во многом способствует ре​зультативности занятий.
Методы организации деятельности занимающихся на уроке. В прак​тике физического воспитания применяются следующие методы организации занимающихся на уроке.
1. Фронтальный метод характеризуется выполнением всем со​ставом класса одного и того же задания независимо от форм пост​роения учащихся (в колоннах, нескольких шеренгах, в круг). Этот метод широко используется во всех частях урока, но преимуще​ственно в подготовительной и заключительной. Однако нужно стре​миться как можно больше использовать фронтальный метод и в основной части. При этом обеспечивается высокая моторная плот​ность (можно успеть больше сделать за счет увеличения времени
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непосредственно на двигательную деятельность обучающихся), что очень существенно.
Фронтальный метод успешно применяется при управлении однородной деятельностью занимающихся, не требующей стра​ховки, например — при разучивании и совершенствовании тех​ники выполнения высокого и низкого старта в беге на короткие дистанции, ряда простейших акробатических упражнений (кувыр​ков, перекатов и др.), при отработке технических приемов игры в волейбол в парах (передача мяча и др.).
Важным требованием является такое расположение занимаю​щихся, чтобы они не мешали друг другу, все видели преподавате​ля, а он, в свою очередь, — учеников.
2. Групповой метод предусматривает одновременное выполне​ние в нескольких группах разных заданий преподавателя. Разделе​ние занимающихся на группы и определение содержания заданий осуществляются с учетом пола, уровня подготовленности и дру​гих признаков (например, по росто-весовым показателям на уро​ках баскетбола, борьбы). Этот метод используется преимущественно в средних и старших классах. Но его применение требует специ​альной подготовки помощников учителя из числа наиболее под​готовленных учеников и их заблаговременного инструктирования по учебному материалу предстоящего урока.
3. Индивидуальный метод заключается в том, что учащимся пред​лагаются индивидуальные задания, которые выполняются само​стоятельно. Как правило, индивидуальные задания предназначены для занимающихся, значительно отличающихся от основного со​става класса по своей подготовленности, особенностям и способ​ностям, а иногда по состоянию здоровья. Метод широко применя​ется в спортивных играх и преимущественно в старших классах.
4. Круговой метод предусматривает последовательное выпол​нение занимающимися серии заданий (упражнений) на специ​ально подготовленных местах («станциях»), как правило, распо​ложенных по кругу зала или спортивной площадки. Обычно в круг включается от 4 до 10 упражнений («станций»). На каждой «стан​ции» выполняется один вид упражнений или двигательных дей​ствий. Их состав подбирается с расчетом на комплексное развитие физических качеств и повышение функциональных возможнос​тей организма. Весь круг проходят от 1 до 3 раз без интервала или с определенным интервалом отдыха между «станциями». Метод применяется в средних и старших классах.
Содержательная сторона урока определяется программой по физическому воспитанию, в которой четко определены цели, за​дачи, учебные темы, требования и нормативы. Она составлена таким образом, чтобы учащиеся усвоили ее разделы на уроках за установленное количество часов (68 ч в учебном году).
Педагогическое построение урока определяет физиологиче​ская закономерность, связанная с фазовым изменением работо-
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способности при выполнении физической (мышечной) работы. Эта закономерность обусловливает выделение в структуре урока трех функционально связанных составных частей: подготовитель​ной, основной, заключительной.
В содержание подготовительной части входят: 1) начальная орга​низация занимающихся (построение, сообщение задач урока, стро​евые упражнения, упражнения на внимание); 2) различные ва​рианты ходьбы, бега; 3) общеразвивающие и подготовительные упражнения (выполняемые на месте, в движении, без предметов, с предметами).
При составлении комплекса упражнений для подготовитель​ной части урока следует помнить, что подбор упражнений и их чередование зависят от задач, для решения которых составляется комплекс, а также от пола, возраста и физической подготовлен​ности занимающихся. В комплекс следует включать доступные занимающимся упражнения для всех групп мышц.
Как правило, упражнения выполняются на счет 2, 4 и 8: а) после предварительного показа и объяснения преподавателя; б) одновре​менно с показом и объяснением преподавателя; в) только по показу; г) только по объяснению. Число упражнений в комплексе обычно не превышает 8—10.
При проведении общеразвивающих упражнений для активиза​ции внимания занимающихся и повышения их эмоционального состояния рекомендуется использовать: 1) хлопки руками; 2) вы​полнение упражнений с закрытыми глазами; 3) выполнение уп​ражнений с фиксацией отдельных положений (поз) на счет до 5—7; 4) выполнение упражнений в различном темпе; 5) выпол​нение упражнений с постепенным увеличением амплитуды дви​жения; 6) выполнение одного и того же упражнения из различ​ных исходных положений.
При выполнении упражнений рекомендуется ставить перед занимающимися конкретное задание. Например, во время накло​на вперед коснуться пола всей ладонью или при выполнении по​ворота туловища направо из стойки ноги врозь правой рукой кос​нуться левой пятки, и наоборот.
Для повышения интереса занимающихся к выполнению общеразвивающих упражнений и более успешного решения задач подготовительной части урока рекомендуется применять разно​образные способы проведения этих упражнений.
1. Раздельный способ характеризуется тем, что после выпол​нения каждого упражнения комплекса делается пауза. При этом способе занимающиеся точнее выполняют движения, преподава​телю легче их контролировать.
2. Поточный способ заключается в том, что весь комплекс упражнений выполняется непрерывно, без остановок, причем конечное положение предыдущего упражнения является исход​ным для последующего.
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3. Выполнение упражнений в парах.
4. Выполнение упражнений с предметами (гимнастическими палками, скакалками, набивными мячами, с гимнастической ска​мейкой, на гимнастической стенке и т.д.).
5. Выполнение упражнений в движении.
Для успешного решения задач подготовительной части урока преподавателю необходимо:
· правильно выбирать место для показа упражнений;

· в нужном темпе и удобном для просмотра ракурсе показы​вать упражнения;

· кратко и точно называть показываемые упражнения;

· правильно, своевременно и достаточно громко подавать ко​манды;

· помогать учащимся зеркальным показом, осуществлять под​сказки и подсчеты;

· добиваться точного и синхронного выполнения упражне​ний;

· исправлять по ходу выполнения упражнений ошибки, допу​щенные учащимися.

При проведении подготовительной части урока преподавателю необходимо так подобрать упражнения, чтобы они:
· начинались из разных исходных положений (различных сто​ек, седов, положений лежа, упоров и положений рук);

· имели разную направленность, кинематические и динами​ческие характеристики (различные группы мышц, направления, амплитуду, темп и характер выполнения);

· содержали в одном цикле от двух до восьми движений.

В содержание основной части урока входят: 1) разучивание но​вых двигательных действий; 2) закрепление и совершенствование усвоенных ранее двигательных умений и навыков общеобразова​тельного, прикладного и спортивного характера; 3) развитие фи​зических качеств; 4) воспитание нравственных, интеллектуальных и волевых качеств; 5) формирование специальных знаний.
В процессе обучения двигательным действиям преподавателю следует:
· избегать однообразия в манере ведения урока, в подборе средств и методов обучения;

· использовать разнообразные методы оценки: одобрение, поощрение, замечание, порицание. При этом необходимо соблю​дать справедливость и объективность, чувство меры и такта;

· индивидуально исправлять ошибки, указывая причину их возникновения, и придерживаться требований: учить всех и от​дельно каждого;

· формировать у учащихся умения самостоятельного выпол​нения физических упражнений.

Для становления навыков в процессе обучения необходимо выполнять правильные движения с повторением не менее 8—
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10 раз, а при закреплении уже изученного движения — в пре​делах 20—30 раз.
Многократное повторение упражнений, необходимое для со​здания прочных навыков, нередко вызывает у учащихся утомле​ние, потерю интереса к выполнению двигательного действия. Это состояние является естественной реакцией организма на однооб​разный характер учебно-практической деятельности. Включение в урок физической культуры подвижных игр, игровых заданий и упражнений, использование игрового метода активизируют вни​мание, повышают эмоциональное состояние учащихся и заинте​ресованность.
Однако необходимо помнить, что игра выступает как вспомо​гательный, дополнительный метод. Она используется лишь тогда, когда движение достаточно хорошо освоено и внимание учащих​ся сосредоточивается не столько на двигательном акте, сколько на результате действия, условии и ситуации, в которых оно вы​полняется. Подвижная игра выступает как метод закрепления и совершенствования навыка, выполняемого в повышенном эмо​циональном состоянии, в изменяющихся ситуациях, при внешних противодействиях.
Последовательность применения игр на уроках физической культуры должна быть спланирована заранее. Выбор игры зависит главным образом от тех педагогических задач, которые ставятся перед уроком. Немаловажное значение имеет подготовленность класса (физическая и техническая). Необходимо четко знать, что занимающиеся могут и что еще не в их силах сделать. Подбор игр зависит также и от того, где проводится игра (в спортивном зале, на открытой площадке, стадионе), от наличия соответствующего инвентаря и оборудования.
Включая в игры тот или иной элемент двигательного действия, важно следить, чтобы основная структура движения в ходе игры не нарушалась. Не следует, к примеру, в игре закреплять движе​ния с максимальными усилиями, если это не проделывал ось на уроке при формировании навыка.
Определение результатов игры, выявление ошибок, неверных действий имеют большое воспитательное значение. При подведе​нии итогов важно учитывать не только быстроту, но и качество выполнения игровых действий.
В младшем школьном возрасте на этапе разучивания упражне​ний на уроке следует применять соревновательный метод обуче​ния, предусматривающий использование соревновательного на​чала в качестве подчиненного цели обучения.
Объектом соревновательной деятельности являются показате​ли качества выполнения элементов или целостных двигательных действий («кто правильнее?», «кто точнее?» и т.п.).
Для того чтобы занимающиеся могли освоить предлагаемый материал урока (выполнить соответствующие действия), препо-
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даватель осуществляет множество действий: объясняет, показы​вает, наблюдает, анализирует, оценивает работу учащихся и т.д. Процесс освоения занимающимися учебного материала также строится через выполнение ими различных действий: восприя​тие сведений, усвоение элементов, осуществление повторных, но уже скорректированных действий, совершенствование дей​ствий и т.д.
Все действия педагога (и занимающихся) подчинены в итоге конкретному результату: научить (научиться) выполнять двига​тельные действия.
Большое значение при обучении двигательным действиям иг​рают зрительное и слуховое восприятие изучаемого упражнения (наглядность). Использование наглядности зависит от этапа обу​чения. Как правило, на этапах ознакомления и начального разу​чивания двигательного действия она применяется гораздо чаще, а на этапе совершенствования используется для исправления по​явившихся ошибок.
К средствам наглядности при обучении двигательным действиям относят следующие.
1. Показ двигательного действия преподавателем {или учеником по заданию преподавателя). В основе обучения с помощью показа лежит подражание. При показе двигательных действий преподава​телю необходимо соблюдать следующие требования [10]:
—
показ всегда следует сочетать с методами использования сло​
ва, это позволяет избежать слепого копирования;
I

— содержание показа обязано, при всем прочем, соответство​вать задачам обучения: а) первый показ, как правило, должен давать целостное представление о технике исполнения физичес​кого упражнения; б) в дальнейшем, когда необходимо обратить внимание учеников на отдельные движения и акцентированные усилия, в показе подчеркиваются именно эти моменты; в) для большей наглядности иногда показывают лишь часть изучаемого действия, уменьшают скорость движения, делают паузы;
—
недопустим небрежный, неточный показ, так как он может
быть принят учениками за образец, которому надо подражать;
—
поручать показ упражнения ученику можно в следующих
случаях: а) если преподаватель по состоянию здоровья не в состо​
янии хорошо выполнить действие; б) если при показе преподава​
тель вынужден принять положение (например, вниз головой), при
котором ему неудобно объяснять; в) когда необходимо снять пре​
дубеждение учеников в невыполняемости задания;
—
при показе преподаватель занимает положение, при кото​
ром ему удобно руководить всеми учащимися (например, стоя на
возвышении, легче держать под контролем учащихся всего клас​
са), а ученикам видеть упражнения в плоскости, наглядно отра​
жающей структуру действия (например, стоя к учащимся в про​
филь, легче показать правильное сгибание ноги вперед);
о  Ж. К. Холодом
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· показы преподавателем «как не надо выполнять» допустимы в тех случаях, когда учащиеся способны критически относиться к выполняемым упражнениям, умеют анализировать свои движе​ния и если такой показ сопровождается убедительным объясне​нием и не является передразниванием недостатков учащегося;

· зеркальные показы целесообразны при использовании лишь простых, преимущественно общеразвивающих упражнений. При показе сложных действий зеркальное исполнение приводит, как правило, к нарушению естественности, легкости исполнения.

2.
Наглядные пособия (рисунки; кинограммы с изображением
последовательности движений, составляющих действие; учебные
видеофильмы и т.п.). Демонстрация наглядных пособий обладает
преимуществом перед показом при необходимости акцентировать
внимание учащихся на статических положениях и последователь​
ной смене фаз движений.
Для усвоения результатов наглядного восприятия полезны вопросы преподавателя и ответы учащихся.
3.
Ориентиры (предметные регуляторы). Если показ движений и
демонстрация наглядных пособий при обучении двигательным
действиям используются довольно часто, то ориентиры пока не
получили широкого применения на уроке физической культуры.
А между тем ориентиры — одно из эффективных средств нагляд​
ности. Для безошибочного выполнения отдельных элементов и уп​
ражнений в целом в учебном процессе используются следующие
ориентиры:
· пространственные (линии, флажки, метки, жесткие огра​ничители движений по амплитуде, направлению), указывающие точную меру движений тела или его отдельных частей;

· звуковые и световые (метроном, хлопки руками, словесный сигнал, музыкальный такт, электронные звуколидеры и светоли-деры и т.п.), задающие определенный темп и ритм движений, направление, амплитуду и т.д.;

—
инструментальные (показания приборов, секундомеров,
измерителей высоты и длины прыжка и т.п.).
Некоторые ориентиры, используемые на уроках физической культуры, представлены на рис. 18.
Увидев, как выполняется упражнение, и выслушав объясне​ния преподавателя, учащиеся иногда не могут воспроизвести его правильно: они лишь зрительно воспринимают «чужие» движе​ния. Зрительные восприятия, как бы точны они ни были, не со​здают полного «живого» представления, если они не подкрепле​ны мышечно-двигательными ощущениями.
Чтобы воспроизвести упражнение правильно, надо его зри​тельный образ соединить с мышечно-двигательными ощущения​ми собственных движений. Создать правильные мышечно-двига-тельные ощущения как раз и помогают различные ориентиры (предметные регуляторы). Например, часто после показа и объяс-
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нения ученики не выполняют требования бежать, высоко подни​мая бедро. Добиться правильных движений помогают такие зада​ния, как бег через набивные мячи, невысокие препятствия. При метании малого мяча на дальность с места и разбега ученики не​редко посылают его не прямо перед собой, а в сторону, хотя пре​подаватель показывал и объяснял, как правильно выполняется метание. Более точному направлению броска способствует мета​ние в длинный узкий коридор.
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Предметные регуляторы в основном используются при началь​ном разучивании двигательных действий.
Ни один урок не должен проходить без включения в него специальных упражнений, способствующих развитию тех или иных физических качеств. При выборе упражнений, активно воздей​ствующих на то или иное физическое качество, важно придержи​ваться следующих рекомендаций.
1.
Для достижения лучших результатов в развитии у школь​
ников быстроты следует включать в уроки упражнения по мгно​
венному реагированию на различные сигналы, преодолению ко​
ротких расстояний за минимальное время. Кроме того, необхо​
димо подбирать упражнения, вызывающие быстрые перемеще​
ния, скорость действий, частоту движений. Такими упражнения​
ми являются старты из различных исходных положений, бег на
короткие дистанции, челночный бег, прыжки через скакалку, а
также подвижные и спортивные игры, встречные эстафеты и т.д.
Такие упражнения (за исключением игр и эстафет) лучше при​
менять в начале основной части урока, когда организм еще не
утомлен.
Проявлению максимума скоростных возможностей содейству​ют соревновательные и игровые приемы выполнения упражне​ний.
2. Для развития силы типичными являются упражнения об-щеразвивающего характера без предметов и с предметами (лаза​ние по вертикальному канату, подтягивание, сгибание и разгиба​ние рук в упоре лежа, упражнения на гимнастических снарядах, использование гантелей, тренажеров, различные виды единоборств и т.д.).
3. Выносливость надо развивать на каждом уроке, применяя специальные упражнения и увеличивая плотность и интенсивность занятий. Особенно эффективны бег на средние дистанции, крос​сы, бег на лыжах, подвижные игры («Ручей», «Кросс по кругу», «Бег с выбыванием», «Смена лидеров» и др.) и спортивные игры. В младших классах в основном применяется бег в медленном, рав​номерном темпе, т.е. бег со скоростью 2—3 м/с, а также равно​мерный бег в сочетании с ходьбой и комплексами общеразвиваю-щих упражнений. В средних и старших классах применяется равно​мерный бег продолжительностью 8—25 мин, повторный бег на отрезках 200—800 м и др.
В основной части занятия упражнения на выносливость всегда следует выполнять последними.
4. Развитию координации движений способствуют подвижные и спортивные игры, акробатические упражнения, полосы пре​пятствий, эстафеты с предметами и различные упражнения с ис​пользованием нестандартного оборудования и др.
5. Для развития вестибулярной устойчивости надо чаще при​менять упражнения на равновесие.
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Специфика предмета «Физическая культура» помогает препо​давателю успешно воспитывать на уроках и личностные качества учащихся. Для того чтобы достигнуть наибольшего эффекта в вос​питании нравственности, необходимо применять на каждом уро​ке различные средства воспитывающего характера. К их числу от​носятся: подбор заданий, содействующих сплочению коллектива учащихся; организация совместных действий, взаимопомощь, вза​имовыручка; поощрение положительных и порицание отрицатель​ных поступков, совершаемых учениками на уроке, и др. Для вос​питания личностных качеств надо ставить перед учащимися труд​ные, но посильные задачи, стимулировать достижение цели. Так, для воспитания смелости и настойчивости можно использовать упражнения, связанные с преодолением нерешительности и страха перед выполнением, например, опорных прыжков, упражнений на гимнастических снарядах и др.
В содержание заключительной части урока, как правило, вхо​дят: упражнения, способствующие снижению возбуждения (раз​личные варианты передвижений с постепенным снижением тем​па, упражнения на дыхание и расслабление мышц); упражнения, способствующие регулированию эмоционального состояния (ус​покаивающие подвижные игры, игровые задания и упражнения на внимание); мероприятия по подведению итогов урока с оцен​кой преподавателем результатов деятельности занимающихся; со​общение задания на дом (для всего класса или отдельным учени​кам).
Дозирование физических нагрузок на уроке
Физическая нагрузка — это определенная мера влияния физи​ческих упражнений на организм занимающихся. Доза нагрузки — это определенная ее величина, измеряемая параметрами объема и интенсивности. Дозировать нагрузку — значит строго регламенти​ровать ее объем и интенсивность.
Объем нагрузки определяется количеством выполненных упраж​нений, затратами времени на занятия, километражем преодолен​ного расстояния (дистанции) и другими показателями.
Интенсивность характеризуется показателями темпа и скорос​ти движений, ускорения, частоты сердечных сокращений и др.
Соотношение между ними при выполнении физических уп​ражнений представляет собой обратно пропорциональную зави​симость: чем больше объем нагрузки, тем меньше ее интенсив​ность, и наоборот. По характеру мышечной работы нагрузки мо​гут быть стандартными и переменными.
Действием нагрузки является реакция организма на выполнен​ную работу. Ее показатели — частота сердечных сокращений и внешние признаки утомления учащихся. Градация внешних при​знаков по степени утомления при физических нагрузках представ​лена ниже, в таблице 23.
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Все указанные выше показатели в различной степени и раз​личных отношениях отражают величину воздействия физической нагрузки на организм занимающихся, что позволяет определять и регулировать нагрузку в процессе занятия.
Теоретико-методическую основу оптимального дозирования на​грузок составляют закономерности адаптации организма к воз​действию физических упражнений, развития тренированности. Исходя из этого сформулированы и научно обоснованы следую​щие методические положения: адекватность нагрузок (соответ​ствие индивидуальным функциональным возможностям организ​ма), постепенность повышения нагрузок (обеспечивающая разви​тие функциональных возможностей), систематичность нагрузок (их последовательность и регулярность).
Физические нагрузки в каждом конкретном случае должны быть оптимальными по своим параметрам (объему, интенсивности, интервалам отдыха), что обеспечивает тренирующий эффект. Не​достаточные нагрузки неэффективны, так как ведут к потере учеб​ного времени, а чрезмерные — наносят вред организму.
Если нагрузка остается прежней и не меняется, то ее воздей​ствие становится привычным и перестает быть развивающим сти​мулом. По указанной причине постепенное увеличение физичес​кой нагрузки является необходимым требованием.
Наиболее информативным, объективным и широко использу​емым в практике показателем реакции организма на физическую нагрузку является величина частоты сердечных сокращений (ЧСС).
При дозировании нагрузок в целях повышения функциональ​ных возможностей сердечно-сосудистой системы их величина по показателю ЧСС должна быть не ниже 130 уд./мин (при этом на​блюдается максимальный ударный объем сердца). Поэтому вели​чина нагрузок при ЧСС, равной 130 уд./мин, соответствует поро​гу тренирующей нагрузки.
В оздоровительных целях оптимальный диапазон нагрузок на занятиях находится в пределах ЧСС от 130 до 170 уд./мин (А. А. Ви​ру, 1988, и др.).
Следовательно, наибольший общеукрепляющий оздоровитель​ный эффект на занятиях с учащимися подросткового и юношеско​го возраста достигается упражнениями аэробной направленности средней и большой интенсивности (с помощью подвижных игр, эстафет, спортивных игр, плавания, бега, ходьбы на лыжах и др.).
Диапазон нагрузок средней интенсивности составляет 130— 160 уд./мин и большой интенсивности — 161 — 175 уд./мин.
Строгое регулирование физических нагрузок и их чередование с отдыхом обеспечивают направленное воздействие физических упражнений на функциональную активность органов и структур организма детей школьного возраста.
Регулирование параметров нагрузки на уроке физической куль​туры достигается многими разнообразными способами и методи-
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Для расчета моторной плотности (МП) необходимо время вы​полнения физических упражнений /фу умножить на 100% и разде​лить на общее время занятия,[image: image25.png]


урока Го6ш:
Например, установлено, что суммарное время, затраченное уча​щимися на выполнение физических упражнений, равно 25 мин (оставшиеся 15 мин были затрачены на объяснения преподавате​ля, подготовку мест занятий, интервалы отдыха между смежны​ми заданиями и т.п.). В этом случае моторная плотность урока бу​дет равна:
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Моторная плотность в процессе урока постоянно меняется. Неиз​бежность таких изменений можно объяснить прежде всего разли​чием содержания применяемых упражнений, местом их исполь​зования и методами применения. Показатели моторной плотнос​ти меняются также и в зависимости от типа урока. Так, на уроках совершенствования техники движений и развития физических качеств она может достигать 70—80%, а на уроках разучивания двигательных действий и формирования знаний, требующих зна​чительных затрат времени на умственную деятельность зани​мающихся, моторная плотность может находиться на уровне 50%.
При всей важности моторной плотности урока она не может достигать 100%, так как в противном случае не оставалось бы вре​мени для объяснения материала, его осмысления учащимися, анализа ошибок, что неизбежно привело бы к снижению каче​ства и эффективности учебной работы в целом.
Формирование навыков самостоятельности при занятиях физическими упражнениями
Самостоятельная работа учащихся выступает и как форма организа​ции занятия, и как способ деятельности учащихся по решению оп​ределенных задач. Основная, специфическая цель самостоятельной работы заключается в формировании самостоятельности.
Исходным признаком самостоятельной работы является дея​тельность учащихся без посторонней помощи или при сравни​тельно небольшой помощи.
Степень самостоятельности зависит от возрастных и позна​вательных возможностей учащихся, содержания учебного мате​риала.
У детей младшего школьного возраста самостоятельность в пер​вую очередь проявляется в подражательной, воспроизводящей де-
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ятельности. В среднем и старшем школьном возрасте самостоя​тельная работа проводится: 1) с различными источниками зна​ний — учебником, учебными и наглядными пособиями по физи​ческой культуре; 2) с практическим учебным материалом, пред​ставленным в учебных карточках-заданиях, упражнениях-заявках, контрольно-обучающих заданиях, обучающих программах, состав​ленных по принципу алгоритмических предписаний и др.
Самостоятельная работа с учебными и наглядными пособиями по физической культуре проявляется в ответах учащихся (после чтения текста, рассмотрения наглядного пособия) на вопросы преподавателя или программ контроля знаний с выборочными вариантами ответов (программированный контроль знаний).
В учебных карточках-заданиях перечисляются упражнения (на закрепление ранее изученных двигательных действий, для обще​физической подготовки), которые каждый занимающийся выпол​няет за урок (или за несколько уроков). Успешная работа по кар​точкам возможна в случае полного взаимопонимания преподава​теля с учащимися и наличия хорошей материально-технической базы. Это позволяет учащимся заниматься, не мешая друг другу и не ожидая своей очереди к тому или иному снаряду.
Суть упражнений-заявок заключается в том, что занимающим​ся предлагается упражнение, для успешного выполнения которо​го необходимо проявить смекалку, определенную сноровку, с це​лью реализации своих двигательных возможностей.
Контрольно-обучающие задания (установки-задания) направ​лены на самостоятельную творческую деятельность учащихся с учетом задач урока. Они разрабатываются для каждого класса, уро​ка, этапа обучения. На уроках физической культуры применяются следующие контрольно-обучающие задания: а) по формированию двигательных умений и навыков; б) по общей и специальной физи​ческой подготовке; в) по осмыслению рациональных форм орга​низации двигательных действий, целесообразности тактических приемов в индивидуальных и групповых упражнениях, в играх и состязаниях.
Первая часть заданий носит обучающую направленность (на​пример, из разрозненных упражнений, предложенных для раз​минки, составить комплекс с соблюдением их последовательнос​ти), вторая часть — контрольную направленность (например, по составленному комплексу провести разминку с классом).
Обучающие программы алгоритмического типа содержат в себе комплекс взаимосвязанных учебных заданий последовательно на​растающей сложности и направленных на постепенное подведе​ние учащихся к успешному освоению двигательного действия. Комплекс состоит из 5—6 серий учебных заданий. Первая серия содержит упражнения, направленные на повышение уровня фи​зической подготовленности учащихся, необходимого для овладе​ния изучаемого двигательного действия. Вторая — упражнения на
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освоение исходного положения (или основного элемента) изуча​емого двигательного действия. Третья — упражнения, с помощью которых изучаются действия, обеспечивающие выполнение изу​чаемого движения. Четвертая и пятая серии — упражнения, свя​занные с обучением отдельным частям (элементам) техники дви​гательного действия. Шестая серия — упражнения, направленные на совершенствование техники.
При подготовке учащихся к самостоятельной работе следует дать им четкие указания об объеме и содержании предстоящей самостоятельной деятельности, о ее целях, а также о технике выполнения (если эта техника им еще неизвестна), т.е. проинст​руктировать учеников о том, что делать и как выполнять задание.
Основным средством контроля за самостоятельным выполне​нием физических упражнений являются ответы и двигательные действия учащихся, а также аналитическая деятельность препода​вателя по определению степени их правильности, числа и харак​тера ошибок. Логическим завершением педагогических усилий по формированию у учащихся навыков самостоятельной деятельнос​ти на уроке становятся разбор при подведении итогов всей или части проделанной работы, выявление их достижений, определе​ние правильности и характера их дальнейших учебных действий.
Для повышения эффективности самостоятельной работы уча​щихся весьма важно, чтобы в учебном процессе наряду с внеш​ней существовала внутренняя обратная связь. Под ней подразуме​вается та информация, которую учащийся сам получает о ходе и результатах своей работы. Одной из возможностей создания внут​ренней обратной связи при самостоятельной работе является ис​пользование элементов самоконтроля и самопроверки.
Показателями уровня развития навыков самоконтроля явля​ются способности учащихся самостоятельно соотносить свои дей​ствия при выполнении физических упражнений и их результаты с поставленными педагогом задачами. Весьма важно, чтобы учащи​еся определяли недостатки и положительные стороны своей дея​тельности, представляли мысленно возможные результаты тех или иных изменений в своих действиях, самостоятельно оценивали выполнение заданий.
Самостоятельная работа дает большой эффект, если она связа​на с образовательно-воспитательными задачами конкретного уро​ка, организуется планомерно и в определенной системе, обеспе​чивается взаимосвязью одних видов работы с другими (при этом соблюдается преемственность между ними), обусловлена уровнем развития школьников.
Необходимо также учитывать следующие общедидактические и методические требования. Работа проводится под опосредован​ным руководством преподавателя и занимает не весь урок, а часть его. Материал для самостоятельной деятельности школьников сле​дует подбирать посильным для его выполнения.
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11.11. Профессионально-педагогическая деятельность учителя физической культуры
В деятельности учителя физической культуры выделяют три основных этапа:
1) подготовка к процессу физического воспитания;
2) практическая деятельность на уроке;
3) контроль за эффективностью педагогического процесса. Каждый из этих этапов включает в себя определенные виды
деятельности.
Первый (подготовительный) этап деятельности учителя фи​зической культуры направлен на обеспечение условий качествен​ного проведения учебно-воспитательного процесса в целом и каж​дого урока в отдельности. Он включает в себя разработку и состав​ление плана-графика учебно-воспитательного процесса на год, тематического (рабочего) плана на каждую учебную четверть, пла​нов-конспектов на каждый урок, выбор конкретных средств и методов физического воспитания, форм организации учебного процесса, а именно:
· основных, подводящих и специальных упражнений;

· определение количества повторений каждого упражнения;

· определение продолжительности выполнения отдельных упражнений;

· выбор общепедагогических методов — словесного (рассказ, объяснение, описание и т.п.), наглядного (демонстрация рисун​ков, кинограмм, учебных видеофильмов, методических пособий, непосредственный показ учителем движений и двигательных дей​ствий) и специфических методов обучения двигательным действи​ям и воспитания физических качеств.

Успешность процесса физического воспитания во многом зави​сит и от его предварительной организации. На подготовительном этапе деятельность учителя физической культуры направлена на организацию:
· целостного учебно-воспитательного процесса;

· каждого урока.

Организация целостного учебно-воспитательного процесса включает совокупность профессиональных действий учителя фи​зической культуры, направленных на обеспечение условий успеш​ного проведения уроков планируемого периода.
Организация отдельного урока включает совокупность про​фессиональных действий учителя, направленных на упорядоче​ние и налаживание деятельности учащихся. Важно обеспечить возможно более эффективное решение на конкретном уроке пре​дусмотренных учебной программой и запланированных учите​лем педагогических задач. В этот вид организационной работы входит ряд мероприятий, направленных на обеспечение опти-
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мальных условий для обучения и воспитания учащихся на каж​дом уроке:
· подготовка предстоящих мест занятий (организация безо​пасности мест занятий);

· подготовка необходимого для урока оборудования и ин​вентаря.

В процессе физического воспитания (второй этап) практи​ческая деятельность учителя физической культуры направлена на управление учебно-практической и познавательной деятельнос​тью учащихся на уроке, в ходе которого выполняются программ​ные требования по физическому воспитанию в школе. Управле​ние деятельностью учащихся включает в себя:
· организационные мероприятия на уроке;

· непосредственно педагогические воздействия;

· текущий контроль на уроке.

Приведению учащихся в состояние готовности к усвоению программного материала и воспитательному воздействию служат следующие организационные мероприятия на уроке:
· построение класса;

· сообщение учащимся задач урока;

· проведение перестроений, необходимых для руководства классом;

· выбор места для руководства классом (отделением, подгруп​пами);

· организация дисциплины;

· установка необходимого оборудования и спортивного ин​вентаря;

· организация безопасности учащихся при выполнении дви​гательных действий;

· рациональное распределение учебного времени;

· уборка мест занятий (оборудования и инвентаря);

—
подведение итогов урока и сообщение домашнего задания
(индивидуального или для всего класса).
Действия учителя физической культуры на уроке направлены на решение конкретных задач и характеризуются совокупностью методических профессиональных мероприятий. К ним относятся:
· объяснение учебного материала;

· показ упражнений;

· демонстрация рисунков, кинограмм, методических пособий и т.п.;

· непосредственная помощь учащимся при выполнении дви​гательных действий.

Слово (объяснение, описание, рассказ) и наглядность игра​ют важную роль в педагогическом воздействии учителя на учащихся. Они содействуют созданию представлений и поня​тий; облегчают восприятие, воспроизведение, понимание, за​поминание; служат источником чувственного восприятия;
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контролируют абстрактное мышление; содействуют развитию активности, сознательности, самостоятельности, интереса, наблю​дательности и т.п.
Слово и показ выполняют в учебном процессе следующие ос​новные функции: а) передачу знаний о выполняемом двигатель​ном действии и его составных элементах; б) организацию дея​тельности (подготовку учащихся к восприятию передаваемых зна​ний), организацию выполнения упражнений, оценку, органи​зацию и поддержание дисциплины на уроке; в) управление дея​тельностью учащихся.
Соотношение слова и показа на уроках физической культуры меняется в зависимости от сложности учебного материала, степе​ни подготовленности и возраста обучаемых.
Основные сведения о двигательных действиях и способах их выполнения учащиеся получают из словесных сообщений учите​ля, а наглядные средства подтверждают или конкретизируют их. Объяснение учителем разучиваемого упражнения подкрепляется его показом, а по возможности и демонстрацией рисунков, ки​нограмм и т.п. При изучении нового двигательного действия учи​тель обычно объясняет его, а затем с помощью различных нагляд​ных приемов подтверждает или уточняет полученные при объяс​нении представления.
В процессе обучения двигательным действиям учащихся стар​ших классов для передачи знаний о структуре всего упражнения учитель чаще использует слово и слово-показ, показ-слово, а на занятиях с учащимися младших классов в большей мере исполь​зует показ и одновременно слово и показ. При передаче знаний о структуре элементов двигательного действия опыт, приобретен​ный учащимися начальных классов, позволяет учителю чаще ис​пользовать слово.
Показ в сочетании с объяснением вносит решающий вклад в формирование представлений об изучаемом двигательном действии. Всего в процессе разучивания обучаемый получает до 80% пред​ставлений о действии, из них более половины формируются в результате правильного названия действия, его демонстрации и объяснения.
Деятельность учащихся весьма вариативна, как и условия про​ведения урока (спортивный зал, пришкольная площадка, стади​он, пересеченная местность, а также изменение времен года). Именно это определяет высокие требования к умению учителя выбрать свое место на уроке и те перемещения в процессе заня​тия, которые обеспечат ему надежный контроль за деятельностью учащихся. Основной принцип здесь — видеть всех и видеть все. Знание специфики видов двигательной деятельности и условий их проведения обязывает педагога не только обеспечить наиболее эффективную организацию деятельности занимающихся, но и пре​дусмотреть при этом необходимые меры безопасности.
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Деятельность учителя физической культуры сводится не толь​ко к процессу передачи знаний учащимся, формированию у них двигательных умений и навыков и воспитанию физических ка​честв. По ходу урока он анализирует учебно-практическую дея​тельность учащихся, оценивает ее эффективность, вносит соот​ветствующие коррективы и т.п., т.е. осуществляет текущий конт​роль. Текущий контроль — это совокупность профессиональных действий учителя физической культуры, направленных на оценку и сверку результатов педагогического воздействия с запланиро​ванными и при необходимости на оперативное устранение заме​ченных отклонений от плана.
На этапе контроля за эффективностью педагогического про​цесса (третий этап) деятельность учителя физической культу​ры направлена на анализ и оценку результатов обучения, поло​жительных и отрицательных сторон своего труда, выявление наи​более рациональных путей устранения замеченных недостатков и при необходимости на выработку нового профессионально-педа​гогического решения.
В структуре профессионально-педагогической деятельности учителя физической культуры важное место занимает конструк​тивная деятельность, направленная на выработку программы де​ятельности на уроках физической культуры.
Рассматривая конструктивную деятельность учителя физичес​кой культуры, необходимо отметить, что она направлена на:
1) формирование личности учащихся, характера и объема их теоретических знаний, двигательных умений и навыков;
2) отбор и последовательное расположение учебного материала;
3) составление программы деятельности учащихся на уроке физической культуры;
4) программирование учителем своей роли по управлению учеб​но-практической и познавательной деятельностью учащихся.
Конструктивная деятельность включает в себя поиск и созда​ние оптимальной методики урока физической культуры, посколь​ку каждая предлагаемая специалистами методика дает максималь​ный положительный эффект лишь при определенном сочетании условий.
Элементы конструктивной деятельности учителя наглядно про​являются в рамках отдельного урока физической культуры. У опыт​ных педагогов они реализуются следующим составом умений:
· заранее определять и формулировать цель и задачи пред​стоящего урока физической культуры;

· заранее подбирать упражнения по обучению технике двига​тельных действий и определять последовательность их выполне​ния;

· заранее подбирать упражнения, направленные на воспита​ние физических качеств с учетом сенситивных (наиболее благо​приятных для воспитания) периодов;
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· заранее подбирать подвижные игры, игровые задания, эс​тафеты, направленные на закрепление и дальнейшее совершен​ствование двигательных действий и на воспитание физических качеств;

· заранее подбирать к уроку разнообразные и наиболее эф​фективные упражнения по общей физической подготовке (ОФП), продумывать последовательность их выполнения и дозировку;

· подбирать и использовать на уроке полезные упражнения из других видов спорта (не входящих в школьную программу);

· заранее обдумывать последовательность этапов обучения и воспитания физических качеств, чтобы после каждого этапа полу​чать ожидаемый эффект;

· заранее определять характер своего руководства уроком при выполнении учащимися различных видов деятельности;

· рационально распределять время между отдельными частя​ми урока;

· переходить от одного вида деятельности к другому, не вы​зывая организационного беспорядка или нежелательного состоя​ния у учащихся;

· подводить учащегося в случае необходимости к выполнению основного задания через вспомогательные и подводящие упражне​ния;

· оптимально сочетать на уроке показ со словесным объясне​нием;

· рационально использовать имеющийся инвентарь, техниче​ские средства обучения (ТСО), подручные (вспомогательные) средства, нестандартное оборудование, различные ориентиры (предметные регуляторы) и т.п.;

· в процессе урока осуществлять воспитательную работу;

· в процессе урока (исходя из конкретной ситуации) изме​нять запланированный ход работы, упражнения, нагрузку и т.п.;

· соединять в оптимальном отношении техническую и физи​ческую подготовку учащихся;

· координировать в процессе урока деятельность всего класса и выполнение индивидуальных заданий;

· предусматривать возможные у учащихся затруднения и на​мечать в связи с этим несколько вариантов упражнений;

· развивать активность школьников, делая их активными уча​стниками организации урока физической культуры.

Деятельность учителя физической культуры может осуществ​ляться на следующих уровнях эффективности (Н.В.Кузьмина, 1970).
1. Минимальный уровень (репродуктивный) — учитель может передать учащимся только то, что знает и умеет сам.
2. Низкий уровень (адаптивный) — учитель может передать знания, умения, которыми владеет сам, умеет приспособить кон​кретное содержание осваиваемого материала к возрастным и ин-
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дивидуальным особенностям занимающихся, к уровню их физи​ческой подготовленности.
3. Средний уровень (локально-моделирующий) — учитель мо​жет формировать у занимающихся прочные знания, умения и навы​ки по отдельным разделам и частям своего учебного предмета.
4. Высокий (системно-моделирующий) — учитель умеет форми​ровать у занимающихся прочные знания, умения и навыки по всем основным аспектам (сторонам) их двигательной деятельности.
5. Высший уровень (системно-моделирующий двигательную деятельность и поведение учащихся) — учитель умеет использо​вать свой учебный предмет как средство формирования личности занимающихся, т.е. сознательно формировать у них творческое мышление, умение самостоятельно добывать новые знания, обоб​щать их и перестраивать свою двигательную деятельность в но​вых, изменяющихся условиях.
Глава  12. ТЕХНОЛОГИЯ РАЗРАБОТКИ
ДОКУМЕНТОВ  ПЛАНИРОВАНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ
В толковом словаре русского языка термин «технология» трактуется как совокупность производственных методов и про​цессов в определенной отрасли производства (С.И.Ожегов, Н.Ю.Шведова, 1994).
Педагогическая технология — это систематичное и последова​тельное воплощение на практике заранее спроектированного учеб​но-воспитательного процесса. Описание любого учебно-воспита​тельного процесса представляет собой описание некоторой педа​гогической системы. Следовательно, естественно, что педагоги​ческая технология в модельной форме — это проект определен​ной педагогической системы, реализуемый на практике.
Воспроизводимость и планируемая эффективность педагогичес​кой технологии целиком зависят от ее системности и структури​рования. В ней реализуются цели повысить эффективность образо​вательного процесса, гарантировать достижение учащимися зап​ланированных результатов обучения.
В структуру педагогической технологии входит разработка основ​ных документов планирования по физическому воспитанию: 1) об​щего плана работы по физическому воспитанию; 2) годового пла​на-графика учебного процесса; 3) поурочного рабочего (темати​ческого) плана на четверть; 4) плана-конспекта урока. Указан​ные документы планирования в логическом и содержательном отношениях связаны между собой. Каждый последующий, более частного характера документ разрабатывается в соответствии с
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предшествующим. Вместе с тем каждый документ имеет свое на​значение в системе планирования, выполняет определенную фун​кцию. В целом же реализация основных документов планирования должна обеспечить необходимую организацию, оптимальный вы​бор средств и методики педагогического процесса с данным кон​тингентом занимающихся.
В сфере физического воспитания преподавателями разрабаты- ' вается вся рабочая документация по планированию исходя из от​правных, официальных документов — учебного плана образова​тельного учреждения и государственной программы по физичес​кому воспитанию. В учебном плане указываются в первую очередь все дисциплины, которые изучаются в данном учебном заведении за весь период обучения. Среди этих дисциплин фигурирует в ка​честве обязательного предмета и «Физическая культура», даны сро​ки ее изучения и объем часов.
12.1. Общий план работы по физическому воспитанию
Общий план физического воспитания является составной частью плана работы образовательного учреждения. Его составляет учитель физической культуры при участии заместителей директора, врача школы, преподавателя-организатора курса «Основы безопасности жизнедеятельности» (ОБЖ). План включает в себя следующие раз​делы: 1) организационная работа; 2) учебная работа; 3) физкультур​но-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня; 4) физ​культурно-массовая и спортивная работа во внеурочное время; 5) агитационно-пропагандистская работа; 6) врачебный контроль и медико-санитарный надзор; 7) хозяйственная работа.
Примерное содержание каждого из этих разделов представлено в таблице 24.
Общешкольный план физического воспитания согласовывает​ся с администрацией школы, чтобы запланированные мероприя​тия не совмещались в одно и то же время с другой деятельностью школьников.
План утверждает директор школы и доводит до сведения всех учителей. Предлагаемый вариант плана следует рассматривать толь​ко как примерный: в каждой школе он составляется с учетом ме​стных условий.
12.2. Годовой план-график учебного процесса по физическому воспитанию
Главное назначение плана-графика заключается в том, чтобы наиболее целесообразно, эффективно распределить программный материал на учебный год.
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Составляя план-график, необходимо руководствоваться учеб​ным планом (где приводится и расчет часов) и программой школь​ного курса физического воспитания.
Планом-графиком учебного процесса по физическому воспи​танию образовательной школы устанавливается последовательность прохождения материала разделов программы по месяцам и неде​лям учебного года с учетом сезонно-климатических условий про​ведения занятий в каждую школьную четверть. Учитывается также наличие материально-спортивной базы школы.
Различные условия сезонов года для занятий обусловлива​ют необходимость при планировании выделять следующие эта​пы учебного процесса: 1) осенний (I четверть), 2) осенне-зим​ний (II четверть), 3) зимний (III четверть), 4) весенне-летний (IV чет​верть).
Для каждого этапа предусматриваются решение определенных задач общей физической подготовки и использование соответству​ющих средств. В частности, в межсезонье (на втором этапе) на уроках идет изучение материала по гимнастике (как основного средства) и играм (как дополнительного средства).
Содержание занятий на каждом этапе должно иметь органи​ческую связь с содержанием предыдущего и последующего этапов. Поэтому рекомендуется использовать не столько предметный спо​соб прохождения материала — поочередно по видам (кроме пла​вания и лыжной подготовки), сколько комплексный способ, пре​дусматривающий применение одновременно средств двух-трех видов физической подготовки. Разумеется, больше времени сле​дует отводить главным для данного этапа упражнениям. Комплекс​ность содержания занятий обеспечивает их значительную эффек​тивность и, что также существенно, непрерывность развития у учащихся основных физических качеств и совершенствования ряда важных навыков в естественных движениях — в беге, прыжках, метаниях и др.
Прием учебных нормативов намечают на окончание этапов, оставляя резервное время для повторной сдачи.
Годовой план-график может быть двух видов: с составлением круп​ных блоков, включающих основные разделы программы по физи​ческому воспитанию, и с распределением программного материала по урокам на весь учебный год. Существует два способа планирова​ния времени, отводимого на овладение материалом: либо указыва​ется время, отводимое на разные упражнения, либо символом ука​зывается наличие данного материала без указания времени.
Один из вариантов годового плана-графика распределения программного материала по физическому воспитанию представ​лен на рисунке 19.
Разрабатывая план-график на предстоящий учебный год, сле​дует учитывать недостатки, которые были выявлены при реализа​ции плана текущего года.
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12.3. Поурочный рабочий (тематический) план на четверть
Этот план составляется на основе годового плана-графика учеб​ного процесса для параллелей классов на каждую четверть (он имеет и другое название — «четвертной»). В нем в более конкрети​зированном виде, чем в графике учебного процесса, представле​ны используемые средства и отражена методика обучения двига​тельным действиям и воспитания физических качеств.
Школьный рабочий план имеет две части: объяснительную за​писку к плану и само содержание плана.
В объяснительной записке должны быть четко определены и сформулированы задачи учебной работы на четверть с данной па​раллелью классов; указаны объемы изучения нового основного ма​териала и повторения ранее пройденного материала, включенного в порядке повторения для закрепления и совершенствования уме​ний и навыков; отмечены особенности организации и методики занятий в данной четверти; приведены контрольные упражнения, учебные нормативы и требования на четверть. Непосредственно в рабочем плане приводятся основные изучаемые упражнения разде​лов программы, распределенные в порядке преемственности и по​степенного усложнения по занятиям (поурочно).
Физические нагрузки (по объему и интенсивности) на заняти​ях должны также постепенно возрастать.
Кроме этого в рабочем плане на каждом уроке отводится время (в мин) на сообщение учащимся знаний по физической культу​ре, предусмотренных программой для данного класса и исходя из общего объема часов, выделенных на теоретический раздел.
Знания следует планировать с учетом прохождения конкрет​ного практического материала на занятиях. Например, если зап-' ланировано обучение двигательным действиям, то следует пре​дусматривать сообщение знания о технике изучаемого действия, влияние этого физического упражнения на организм, правилах безопасности его выполнения.
При разработке рабочего плана необходимо придерживаться следующих методических рекомендаций:
1) учитывать структурную сложность упражнений и готовить обучаемых к их овладению;
2) обучение технике конкретного двигательного действия надо проводить на одном или нескольких смежных занятиях, не допус​кая перерывов, т.е. применять при первоначальном разучивании обучение, концентрированное во времени;
3)
строить учебный процесс, используя в максимальной степе-
■  ни эффект положительного переноса умений, навыков и исклю​
чая отрицательный перенос.
Квалифицированно составленный рабочий план в значитель​ной мере выполняет функцию методического обеспечения учеб​ного процесса.
249
Рабочие планы составляют в графической и текстовой формах. Графический план имеет упрощенный характер. В нем пре​дусматривают следующие графы: «Разделы и содержание занятий» (перечень упражнений по разделам); «Количество часов на про​хождение материала раздела» и «Распределение изучаемых упраж​нений по учебным неделям года» (отмечается знаком «+»).
Текстовой план предпочтительнее, поскольку в нем рас​крываются не только содержание, но и методика обучения в сис​теме занятий, планируемые тренировочные нагрузки и их после​довательное повышение.
В рабочих планах, как правило, отражают содержание основ​ной части урока, материал же подготовительной и заключитель​ной частей указывается в планах-конспектах занятий.
Наиболее распространенная текстуальная форма рабочего пла​на включает: номер урока, формулировку основных задач урока, краткую запись о содержании обучения и тренировки с указани​ем нагрузок по объему и интенсивности дифференцированно для занимающихся мужского и женского пола.
В качестве примера ниже приводятся два варианта рабочего плана на четверть (см. с. 252—253, 254) данного пособия.
В соответствии с рабочим планом на I четверть рассмотрим по​урочные задачи обучения.
Поурочные задачи обучения на I четверть
Урок 1. 1. Познакомить с содержанием нового комплекса УГГ. 2. Про​вести беседу по технике безопасности во время занятий на спортив​ной площадке (бег, прыжки, метания, полоса препятствий). 3. Повто​рить старт с опорой на одну руку, учить низкому старту (положения). 4. Провести бег до 2 мин для развития выносливости. 5. Контрольное троеборье.
Урок 2. 1. Повторить технику старта с опорой на одну руку. 2. Продол​жить (закрепить) обучение технике низкого старта. 3. Провести контроль за двигательной подготовленностью на скорость (бег 30 м с высокого старта). 4. Провести бег до 3 мин с одним ускорением до 100 м.
Урок 3. 1. Совершенствовать технику низкого старта. 2. Проверить дви​гательную подготовленность в прыжках в длину с места. 3. Учить прыж​кам в длину способом «согнув ноги». 4. Провести бег до 4 мин с двумя ускорениями по 50—60 м.
Урок 4. 1. Провести учет освоения бега на 30 м с высокого старта. 2. За​крепить технику прыжка в длину (разбег и отталкивание). 3. Учить мета​нию мяча с разбега 4—5 шагов. 4. Провести бег до 5 мин с двумя ускоре​ниями по 50—60 м.
Урок 5. 1. Провести учет освоения бега на 60 м с низкого старта. 2. Со​вершенствовать технику прыжка в длину с разбега. 3. Закрепить технику разбега при метании мяча. 4. Провести бег до 6 мин с двумя ускорени​ями до 60 м.
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Урок 6. 1. Провести учет освоения прыжков в длину с разбега. 2. Совер​шенствовать технику метания мяча с разбега. 3. Провести бег до 7 мин с двумя-тремя ускорениями по 50—60 м.
Урок 7. 1. Для развития координации и ловкости провести преодоле​ние полосы препятствий с 4—5 препятствиями. 2. Провести учет освое​ния метания мяча на дальность с разбега. 3. Провести бег до 8 мин.
Урок 8. 1. Продолжить обучение технике преодоления различных пре​пятствий. 2. Распределить учащихся на два забега (мальчики и девочки) и провести бег на результат на 1 500 м (мальчики) и 1000 м (девочки). 3. В свободной группе от бега провести игру «Пионербол».
Урок 9. 1. Провести упражнения в парах на сопротивление для укреп​ления основных групп мышц. 2. Повторить технику ловли и передач мяча в баскетболе. 3. Совершенствовать технику быстрых передач мяча различ​ными способами со сменой мест в тройках. 4. Провести игру с элементом ведения и передачи мяча.
Урок 10. Повторить содержание урока 9, выборочно поставить оценки за проходимый материал.
Урок 11. 1. Разучить комплекс упражнений с гимнастической скакал​кой, проверить ЧСС и частоту дыхания. 2. Совершенствовать изученные ранее упражнения с баскетбольным мячом, выборочно поставить оцен​ки за изучаемый материал. 3. Провести между командами эстафету с эле​ментами ведения и передач мяча.
Урок 12. 1. Закрепить умения по выполнению упражнений со скакал​кой. 2. Повторить технику ведения мяча шагом и бегом одной рукой. 3. Учить броску мяча по кольцу после ведения. 4. Игра с элементами веде​ния мяча и броска по кольцу. 5. КУ — прыжки в длину с места.
Урок 13. 1. Повторить содержание урока 12. 2. Выборочно поставить оценки за изучаемый материал.
Урок 14. 1. Разучить комплекс упражнений с набивными мячами 1 и 2 кг. 2. Совершенствовать технику выполнения упражнений (см. урок 12).
3.
Провести учебную игру по упрощенным правилам 3x3 с выполнени​
ем заданий по защите и нападению.
Урок 15. 1. Повторить комплекс упражнений с набивными мячами, увеличив темп и количество повторений. 2. Совершенствовать двусторон​нюю игру по упрощенным правилам 3x3.
Урок 16. 1. Закрепить знания по выполнению упражнений с набив​ными мячами. 2. Провести тренировку по подтягиванию на переклади​не. 3. Провести игру в баскетбол 3x3 или 4x4 по упрощенным правилам.
4.
КУ — броски и ловля мяча.
Урок 17. 1. Разучить комплекс упражнений типа зарядки. 2. Провести тренировку по подтягиванию. 3. Провести игру «Перестрелка».
Урок 18. 1. Провести контроль двигательной подготовленности в подтя​гивании на перекладине. 2. Подвести итоги успеваемости за I четверть. 3. Провести игру «Перестрелка».
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Объяснительная записка
Рабочий план преподавания предмета «Физическая культура» состав​лен на II четверть для V класса на основе официальной программы по предмету для общеобразовательной школы. Рабочим планом предусмат​ривается решение во II четверти следующих главных задач физического воспитания:

1) дальнейшее укрепление здоровья и повышение физической подго​товленности учащихся V класса посредством всестороннего воздействия физическими упражнениями на развитие важнейших функциональных систем их организма, воспитание основных физических качеств;
2) обучение базовым умениям по разделу программы «Гимнастика с основами акробатики» и первоначальное ознакомление с техникой спор​тивной игры «Баскетбол».
В соответствии с указанными задачами в рабочем плане представле​ны поурочно на II четверть1 следующие виды учебного материала:

1) основные знания по практическим видам, запланированным на данную четверть;
2) строевые упражнения;
3) общеразвивающие физические упражнения;
4) опорные гимнастические прыжки;
5) основы акробатики;
6) упражнения в равновесии на бревне (девочки);
7) упражнения на разновысоких брусьях (девочки);
8) упражнения на низких брусьях (мальчики);
1 Данный рабочий план разработан как образец, поэтому он составлен не на все, а на 10 уроков четверти.
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9)
упражнения на перекладине (мальчики);

10)
игры и специальные упражнения для развития физических ка​
честв.

Уроки, проводимые во II четверти, носят комплексный характер и включают кроме основного гимнастического материала упражнения в беге, подвижные игры, эстафеты и элементы баскетбола.

На всех уроках в содержание разминки включается непродолжитель​ный бег, при этом обращается внимание на технику бега. При наличии в ней недостатков преподавателем вносятся поправки. В целях обеспе​чения преемственности в направленности тренировочных средств на воспитание общей выносливости в I четверти (легкая атлетика — бего​вые нагрузки) и III четверти (лыжная подготовка) в ряде уроков дан​ной четверти в конце основной части занятий специально планируется продолжительный бег (беговая тренировка), а также подвижные игры и эстафеты.

Настоящим рабочим планом предусмотрена сдача текущих зачетов по выполнению ряда гимнастических комбинаций: упражнений на бревне (девочки), акробатических упражнений (мальчики и девочки), упражнение, включающее прыжок в упор присев на козла и соскок прогнувшись (мальчики и девочки), лазание по канату в два приема. К концу четверти учащиеся также должны быть подготовлены к сдаче норматива по подтягиванию — мальчики из положения виса на пере​кладине, девочки из положения виса лежа хватом за низкую перекла​дину. Зачетные комбинации приводятся в рабочем плане на II чет​верть.

Содержание уроков Урок 1.
1.
Беседа «Правила поведения на занятиях по гимнастике и меры бе​
зопасности при упражнениях на снарядах».

2. Построение в колонну по одному, ознакомление с понятием «дис​танция».
3. Разучивание строевого шага и поворота в движении.
4.
Разучивание комплекса упражнений утренней гимнастики.

5. Выполнение подскоков на гимнастическом мостике, наскок в упор на колени (на гимнастического козла).
6. Соскок из упора присев прогнувшись на точность приземления.
7. Кувырки вперед.
8. Перекаты назад.
9. Гимнастическое бревно: ходьба, ходьба с хлопками под ногой, со​скок прогнувшись.
10. Передвижение в упоре на низких брусьях.
11. Сгибание и разгибание рук в горизонтальном упоре на брусьях, ноги врозь.
12. Прыжки через скакалку за 30 с.
к

    13. Упражнения для мышц брюшного пресса и спины на гимнасти-еских матах. 255
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Урок 2.
1. Беседа «Виды гимнастики в школьной программе и их значение».
2. Повторение понятия «дистанция».
3. Ходьба строевым шагом.
4. Повороты на месте и в движении.
5. Повторение комплекса утренней гимнастики.
6. Подскоки на гимнастическом мостике, наскок в упор присев на гимнастического козла.
7. Соскок из упора присев на устойчивость приземления, с поворо​тами — налево, направо.
8. Два кувырка вперед подряд (слитно).
9. Перекаты назад.
10. Гимнастическое бревно: ходьба, ходьба приставными шагами, со​скок прогнувшись.
11. Передвижение в упоре на низких брусьях.
12. Разучивание техники размахивания.
13. Прыжки через скакалку на количество раз за 30 с.
14. Подтягивание: 1) из виса лежа на низкой перекладине (девочки); 2) в висе на высокой перекладине (мальчики).
Урок 3.
1. Сообщение знаний о способе лазания по канату в два приема.
2. Обучение выполнению команд на уменьшение и увеличение дис​танции.
3. Повторение строевого шага, поворота в движении.
4. Повторение комплекса упражнений утренней гимнастики.
5. Гимнастический козел (повторение): наскок в упор присев и соскок прогнувшись (с поворотами).
6. Совершенствование техники выполнения кувырка вперед и назад (раздельно и в сочетании).
7. Разучивание стойки на лопатках.
8. Гимнастическое бревно: ходьба приставными шагами, повороты на носках, приседание, соскок прогнувшись.
9. Брусья низкие: размахивание, соскок махом назад.
10. Обучение лазанию по канату в два приема.
11. Упражнения на развитие силы мышц ног.
Урок 4.
1. Объяснение перестроения в шеренгу по два.
2. Повороты на месте.
3. Перестроение в шеренгу по два.
4. Проверка выполнения комплекса упражнений утренней гимна​стики.
5. Гимнастический козел: наскок в упор присев и соскок со снаряда стоя спиной по направлению движения.
6. Кувырок вперед и назад слитно.
7. Перекатом назад стойка на лопатках.
8. Гимнастическое бревно: повторение упражнений урока 3.
У  Ж. К. Холодов
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9.
Брусья низкие: 1) совершенствование техники выполнения разма​
хивания и соскока махом назад; 2) сгибание и разгибание рук в гори​
зонтальном упоре на брусьях, ноги врозь.

10. Лазание по канату в два приема.
11. Бег в равномерном темпе: мальчики — 2 мин, девочки — 1,5 мин.
Урок 5.
1. Ознакомление с содержанием и правилами подвижной игры «Охот​ники и утки».
2. Повторение перестроения в шеренгу по два.
3. Закрепление понятия «дистанция».
4. Ходьба обычная, на носках, боком, выпадами, ускоренная, бег. Комплекс общеразвивающих упражнений в разомкнутых двух шерен​гах.
5. Гимнастический козел: совершенствование выполнения наскока в упор присев и соскока прогнувшись.
6. Выполнение комбинации в целом: кувырок вперед, кувырок назад с перекатом в стойку на лопатках.
7. Выполнение зачетной комбинации упражнений на гимнастическом бревне: ходьба, повороты на носках, приседание, соскок прогнувшись (на оценку).
8. Выполнение зачетной комбинации на низких брусьях: размахива​ние в упоре, соскок махом назад (на оценку).
9. Игра «Охотники и утки».
Урок 6.
1. Сообщение знаний по строевым упражнениям и технике упражне​ний на разновысоких брусьях и высокой перекладине.
2. Перестроение из колонны по одному в колонну по три и размы​кание в движении.
3. Ходьба различными способами, ускоренная, бег. Комплекс обще-развивающих упражнений в разомкнутой колонне по три.
4.
Гимнастический козел в ширину, высота 100 см. Выполнение за​
четной комбинации: наскок в упор присев, соскок прогнувшись (на оцен​
ку).

5. Выполнение зачетной акробатической комбинации упражнений на оценку.
6. Упражнения на разновысоких брусьях: 1) разучивание техники выпол​нения размахивания в висе; 2) подтягивание в висе лежа.
7. Перекладина высокая: 1) разучивание размахивания, виса согнув​шись и прогнувшись, соскока махом вперед; 2) упражнения на силу: поднимание прямых и согнутых ног в висе.
8. Эстафета с набивными мячами и кувырками.
Урок 7.
1. Сообщение знаний по строевым упражнениям и технике упражне​ний на разновысоких брусьях и высокой перекладине.
2. Перестроение из колонны по одному в колонну по три и размы​кание в движении.
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3. Ходьба различными способами, ускоренная, бег. Комплекс обще-развивающих упражнений в разомкнутых трех шеренгах.
4. Разучивание стойки на голове и руках, согнув ноги (мальчики). Ра​зучивание моста из положения лежа на спине (девочки).
5. Разновысокие брусья: 1) размахивание в висе; 2) вис присев и вис лежа.
6. Перекладина высокая: 1) размахивание в висе; 2) подтягивание; 3) поднимание согнутых ног в висе.
7. Лазание по канату в два приема.
8.
Упражнения для мышц брюшного пресса.
Урок 8.
1. Сообщение знаний по технике акробатических упражнений.
2. Перестроение из колонны по одному в колонну по три.
3. Ходьба обычная, на носках с вытянутыми руками вверх, ускоренная, разминочный бег. Комплекс общеразвивающих упражнений в разом​кнутом кругу.
4. Стойка на голове и руках (силой — с помощью).
5. «Мост» из положения лежа на спине и из положения стоя с помо​щью.
6. Разновысокие брусья: повторение упражнений урока 7.
7. Перекладина высокая: повторение упражнений урока 7.
8.
Бег в равномерном темпе: мальчики — 3 мин, девочки — 2 мин.
Урок 9.
1. Повторное объяснение техники лазания по канату в два приема.
2. Повторное изучение строевых приемов.
3. Ходьба различными способами, с движениями рук, ускоренная со сменой темпа, бег. Комплекс общеразвивающих упражнений в трех ра​зомкнутых шеренгах.
4. Акробатика: повторение упражнений урока 8.
5. Разновысокие брусья: подтягивание в висе лежа (девочки).
6. Перекладина высокая: подтягивание в висе (мальчики).
7. Лазание по канату в два приема — зачет (на оценку).
8.
Эстафеты со скакалками и набивными мячами.
Урок 10.
1. Сообщение дополнительных сведений по акробатике в связи с за​четом по акробатическим упражнениям.
2. Строевой шаг, повороты на носках.
3. Повторение общеразвивающих упражнений урока 9.
4. Выполнение зачетных упражнений по акробатике: стойка на голове и руках (мальчики). «Мост» из положения лежа (девочки).
5. Разновысокие брусья: висы присев и лежа, подтягивание из виса лежа.
6. Перекладина высокая: подтягивание в висе.
7. Игра «Охотники и утки».
259

