ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 
Цель педагогической практики скорректирована временем и определена стандартом: выпускник подготовлен к работе в образовательных учреждениях различного типа. Видами профессиональной деятельности специалиста, по определению стандарта, являются: преподавательская, научно-методическая, социально-педагогическая, воспитательная, коррекционно-развивающая, управленческая.  Педагогическая практика направлена на развитие и реализацию всех этих видов деятельности будущего учителя. Студент-практикант должен осознать значение практики в системе подготовки учителя и ее цели. На практике в большой степени реализуется поговорка «уча, учимся»: студент-практикант помнит, что в этот период интенсивно актуализируются все те знания, которые он получил в колледже.  Педагогическая практика в общеобразовательных средних учебных заведениях (общеобразовательных школах, лицеях, гимназиях) является обязательной частью профессионально-педагогической подготовки студентов, представляет собой важную форму подготовки специалиста, а также связи процесса обучения в колледже и самостоятельной трудовой деятельности по избранной специальности. 

Целью педагогической практики является содействие воспитанию профессиональных качеств и психических свойств личности будущего специалиста физического воспитания в соответствии с современными требованиями к работникам педагогического труда, развитию у студентов интереса к профессии учителя физической культуры. 

Задачи педагогической практики:

- Научить студентов использовать полученные в колледже знания и навыки в области педагогической деятельности по физической культуре в работе в школе;

- Расширение, углубление, закрепление и проверка знаний, приобретенных студентами в процессе учебы;

- Создать у студентов четкое целостное представление о системе работы школы по физическому воспитанию учащихся;

- Сформировать у студентов основные профессионально-педагогические умения и навыки, необходимые преподавателю физической культуры;

-  Изучение передового опыта учебно-воспитательной и внеклассной работы в школе;

- Приобщение студентов к работе по оказанию практической помощи школе в физическом воспитании учащихся;

- Подготовка выпускников к самостоятельному и творческому осуществлению многообразных обязанностей учителя физической культуры.

  К непосредственному руководству практикой студентов в качестве методистов привлекаются наиболее опытные специалисты-преподаватели факультета физической культуры, имеющие опыт работы в школах, лицеях и гимназиях. 
На данном этапе ведущей является обучающая функция практики. Полученные в процессе теоретической подготовки знания проверяются практикой, т. е. находят воплощение в деятельности студента-практиканта. Происходит процесс выработки основных педагогических умений и навыков, формирования педагогического сознания. Приступая к проектированию уроков, практикант берет на себя ответственность за мировоззренческие цели и направления, которые он будет развивать на уроках совместно с учениками, способствуя их самоопределению (готовности к жизненному выбору). Обучение будущего учителя физической культуры осуществляется буквально на каждом шагу: при посещении и анализе уроков школьных учителей или однокурсников, при проведении учебной и воспитательной работы, при общении учителя с детьми, при анализе или самоанализе своих педагогических попыток. Передать эту готовность к выбору сможет лишь такой учитель, который, готовясь к уроку, сам может сделать выбор образовательного материала. Преобразовывая этот материал, практикант учит саморазвитию и самоопределению не только учеников, но и себя.

Пособие ставит своей задачей помочь студентам овладеть основным комплексом знаний и понять обязанности учителя физического воспитания. Оно может быть использовано методистами, а так же учителями физического воспитания школ, особенно начинающими. «Хорошим педагогом, легко может сделаться только тот, кто сам получил правильное педагогическое воспитание - писал К.Д.Ушинский.
СОДЕРЖАНИЕ И ОРГАНИЗАЦИЯ ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ПРАКТИКОЙ СТУДЕНТОВ В ШКОЛЕ

Для прохождения практики студенты направляются в общеобразовательные средние учебные заведения в сроки, предусмотренные планом учебного процесса. Студенты комплектуются в группы (бригады) практикантов численностью по 6-8 человек для прохождения практики на базе закрепленных за колледжем базовых учебных заведений (школ, лицеев, гимназий). Для руководства и контроля за деятельностью студента в период выполнения учебных заданий по педагогической практике закрепляется методист из числа преподавателей факультета физической культуры и руководитель – опытный учитель физической культуры среднего учебного заведения. Педагогическая практика включает ряд учебных заданий, представленных в программе и выполняемых в определенной последовательности. Эти задания отражают связь содержания обучения и деятельности студента на практике. 

В конце практики проводится защита результатов практики, и каждый студент представляет методисту отчет о прохождении практики с учебно-методической документацией, предусмотренной программой практики. 

За педагогическую практику в школе студенту выставляется дифференцированный зачет. При определении итоговой оценки принимается во внимание качество и своевременность выполнения всех разделов практики программы по специальности.

ПРАВА И ОБЯЗАННОСТИ СТУДЕНТА-ПРАКТИКАНТА

Обязанности студента состоят в следующем:

 -своевременно выполнять все виды работ, предусмотренных программой педагогической практики, организовывать и проводить их на основе комплексного подхода, обеспечивая всестороннее и гармоничное развитие личности школьника;

-организовывать свою деятельность в соответствии с требованиями положения об общеобразовательной школе, соблюдать правила внутреннего распорядка на базах практики, выполнять распоряжения администрации и руководителей практики;

-тщательно готовиться к каждому уроку и проведению внеклассных, воспитательных занятий, следить за своим внешним видом и соблюдением правил техники безопасности;

 - вести учёт проделанной работы в дневнике по установленной норме; 

-быть примером вежливости, организованности, дисциплинированности, соблюдать нормы педагогической этики;

- не допускать опозданий на занятия, соблюдать чистоту и порядок в образовательном учреждении;

 - в назначенное время являться на консультации к учителю базовой школы, методисту, утвердить конспект урока, внеклассного мероприятия;

-вести документацию по практике; 

-по первому требованию методиста и заведующего практикой предъявлять дневник; 

 -после прохождения практики сдать отчетную документацию в отдел практики.

 -в работе, в общении с детьми, однокурсниками, учителями демонстрировать взаимоуважение и добропорядочность.

Студент на педагогической практике имеет право: 

 - на самостоятельное составление индивидуального плана работы на период педагогической практики в соответствии с программой и с учётом условий и возможностей базовой школы;

 - на проявление инициативы и творческого подхода в организации и проведении учебно-воспитательных и оздоровительных мероприятий;

-на консультирование у группового руководителя, специалистов школы по всем вопросам, возникающим в процессе практики, вносить предложения по совершенствованию образовательного процесса, организации практик;

 -участвовать в различных собраниях, в конференциях и совещаниях; 

-пользоваться библиотекой, кабинетами и находящимися в них учебно-методическими пособиями.

 -на обращение к руководителю практики, за разрешением повторного прохождения практики без отрыва от учебных занятий при отстранении от педагогической практики или признании работы неудовлетворительной;

ОРГАНИЗАЦИОННАЯ РАБОТА

Участие в установочной конференции.

Ознакомительные беседы с завучем школы, учителями физической культуры, классным руководителем, врачом школы, учащимися.

Ознакомление с документацией по планированию и учету учебной и внеклассной работы (программа, годовой план - график учебного процесса, поурочно - тематический план на четверть, план внеклассной работы по физической культуре).

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ РАБОТА
Просмотр и анализ уроков учителей физической культуры.

Разработка поурочно - тематического плана.

Разработка планов - конспектов уроков по физической культуре.

Проведение уроков по физической культуре в качестве учителя.

ВНЕКЛАССНАЯ РАБОТА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Составление плана спортивно-массовой работы по физической культуре на период педагогической практики.

Проведение групповых занятий.

Проведение внутри школьного соревнования.

НАБЛЮДЕНИЕ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
Просмотр уроков по физической культуре как вид учебно-методической работы решает задачи ознакомления с особенностями практической деятельно​сти учителя на уроке. Наблюдения на уроке могут проводиться как по заданию группового руководителя, так и самостоятельно. При самостоятельном про​смотре урока необходимо обратить внимание на следующие аспекты деятель​ности учителя:

· организацию урока; начало, сообщение задач урока, раздачу и сбор ин​вентаря, построения и перестроения учащихся, сочетание индивидуальной и групповой работы, завершение работы;

· обучение и воспитание: показ, объяснение, методические указания при выполнении упражнений, выбор места учителем, исправление ошибок, проверку и оценку знаний учащихся, воспитательные воздействия на учащихся, под​ведение итогов урока;

-межличностные отношения; отношения учащихся к уроку в целом и к учителю, соблюдение дисциплины, стиль деятельности учителя, отношения между учащимся (соперничество, взаимоотношения, конфликты).
Как видно из наблюдаемых явлений, просмотр урока может также ре​шать задачи ознакомления с учащимися прикрепленного класса, проведения педагогических наблюдений за учеником для составления психолого-педагогической характеристики. Результаты просмотра урока фиксируются в дневнике практики.

ПЛАН-КОНСПЕКТ УРОКА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Конспект составляется на каждый самостоятельно проводимый урок. Количество конспектов определяется количеством проведенных занятий.  
Оформление плана-конспекта начинается с заполнения его паспортной части. Задачи урока записываются сразу же после паспортной части. В первую графу таблицы «Части занятия» записываются название частей и время их продолжительности в зависимости от поставленных задач. Далее в графу 2 заносятся все упражнения подлежащие освоению учащимися, а также теоретические сведения, домашние задания. В графу 3 заносятся данные о до​зировке упражнений: количестве повторений, времени выполнения, длины дис​танции. Дозировка может указываться отдельно для девочек и мальчиков. В раздел организационно-методических указаний заносятся способы управления классом, раздачи и уборки инвентаря и снарядов, особенности организации игр,  обеспечения техники безопасности. В этом же разделе записываются ме​тодические указания, приемы работы, дидактические взаимодействия учителя и учащихся, формы и методы контроля, указания по самостоятельной работе. В конце конспекта групповой руководитель или учитель физической культуры выставляют оценку за проведение урока и подготовку плана-конспекта.

Кроме сказанного к написанию конспекта предъявляются следующие методические требования:

· планы-конспекты пишутся разборчиво и аккуратно;
· записи в конспекте должны быть краткими, но достаточно полными по смысловому содержанию;

· допустимы сокращения слов, но лишь принятые в русском языке и спортивной терминологии;

· в случае необходимости словесное изложение можно дополнить ри​сунком или схемой;

· содержание учебного материала в плане-конспекте располагается в той последовательности, в которой сформулированы задачи урока;
· все упражнения нужно записывать полно, с указанием исходных поло​жений и последовательным перечнем составляющих их действий, общеразвивающих упражнений, указанием счета.

ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИЙ В СПОРТИВНОЙ СЕКЦИИ
Практиканту вменяется в обязанность проведение занятий в качестве руководителя в одной из спортивных секций школьного коллектива физической культуры. Прикрепление студента к секции осуществляется преимущественно исходя из профиля его спортивной специализации, что обеспечит более высокое качество тренировочного процесса. 
Занятия секции организуются в свободное от учебы время согласно рабочему плану, составленному учителем физкультуры  под его контролем. Работа спортивной секции строится на широком использовании самостоятельности учащихся. Различные вопросы. Связанные с деятельностью секции, должны разрешаться и обеспечиваться самими школьниками с помощью советов педагога. Для занятий школьники распределяются по группам в соответствии с возрастом, состоянием здоровья, физической подготовленности. В зависимости от вида спорта устанавливается начальный возраст для занятий в спортивных секциях. Тренировки проводятся 2-3 раза в неделю и строятся с учетом интересов учащихся. 
ПРОВЕДЕНИЕ УРОКА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Успех занятия предопределяется уже в процессе подготовки к нему, при разработке плана - конспекта. Однако, не следует забывать и о том, что кон​кретная ситуация не всегда может быть предусмотрена, а это в свою очередь требует перестройки уже в процессе урока. Рассмотрим особенности проведе​ния урока и возможные ситуации в ходе его проведения. Прежде всего, необхо​димо отметить, что подготовительная часть, как правило, должна:
· организовать учащихся и психологически настроить их на выполнение поставленных задач,

· эмоционально настроить их на продуктивную работу;
· подготовить учащихся к овладению упражнениями определенного ха​рактера и сложности;

· функционально подготовить организм учащихся для выполнения уп​ражнений различной интенсивности и объема.

Из сказанного видно, что подготовительная часть решает задачи, свя​занные с обеспечением наилучших условий реализации главных задач урока, однако одновременно с этим она может иметь и относительно самостоятельное образовательное значение.

Начинается урок общим построением класса и рапортом о готовности к началу урока. Уже при первом ознакомлении с классом надо иметь в виду, что построение и рапорт имеют определенное воспитательное значение, особенно в плане дисциплины и внимания. На первых уроках, с целью ознакомления с классом, после рапорта можно сделать перекличку и далее проступать к непосредственному решению задач урока. Проверка домашних заданий также мо​жет проводиться в начале урока.

Обычно, средствами подготовительной части урока являются построе​ния, различные виды ходьбы и бега, преодоление препятствий, упражнения на внимание, а также самые разнообразные комплексы общеразвивающих упражнений. Для выполнения этих упражнений используются самые разнообразные формы построений: в разомкнутом и сомкнутом строю, кругу и т.д. Включени​ем игр и игровых заданий с использованием целенаправленных движений мож​но решать задачи закрепления пройденного материала или развития физических качеств.

При выполнении общеразвивающих упражнений учитель пользуется подсчетом, хлопками, самостоятельным подсчетом учащимися, под музыку, по заданию на результат. При любом способе управления учитель должен иметь возможность делать замечания, исправлять ошибки, подбадривать учеников. Общая продолжительность подготовительной части 8-10 минут.
Основная часть урока призвана решить следующее:
· приобретение учащимися знаний, умений, навыков в выполнении фи​зических упражнений, предусмотренных планом - конспектом данного урока;
· обучение учащихся самостоятельно заниматься физическими упражне​ниями;

· развитие физических качеств, интеллекта, психических способностей;
· содействие моральному, эстетическому воспитанию, укреплению воли и здоровья.

В основной части урока учитель должен обеспечить достаточно высо​кий уровень физической нагрузки путем варьирования интенсивности. Для этого следует максимально использовать все имеющиеся условия материальной базы. Проводя уроки на свежем воздухе, помните, что в холодную погоду сле​дует избегать длительных объяснений, ограничиваясь краткими указаниями и командами, насыщать урок интенсивными упражнениями. В жаркую погоду нужно опасаться перегрева, для чего место занятия выбирать, по возможности, в тени, внимательно наблюдая за состоянием учеников, чередуя упражнения повышенной интенсивности с мало интенсивными. Некоторые школы имеют опыт круглогодичного проведения уроков на свежем воздухе, даже с учащими​ся младших классов. Тротуары, тропинки, естественные горки, гимнастические городки, лужайки - все это можно с успехом использовать в проведении уроков.
Желательно, чтобы расстановка и уборка инвентаря осуществлялась по ходу урока, без выделения на это специального времени. Убирать следует толь​ко те снаряды, которые мешают дальнейшему ходу урока. Целесообразно у мест занятий, на специальных стендах, выставлять учебные карточки и другой наглядный материал, регулирующий деятельность учащихся.
Значительное место в ходе урока должно занимать формирование у учащихся теоретических знаний. Основываясь на теоретических сведениях, полученных на уроках интеллектуально развивающего типа, необходимо нахо​дить возможность в ходе каждого урока пополнять и углублять знания учащих​ся, применительно к специфике изучаемого материала. Большой эффективно​сти можно добиться, если при сообщении теоретических сведений использовать межпредметные связи. Важнейшим условием усвоения теоретических знаний является предоставление ученику возможности прочувствовать необходимость этих знаний.

Обязательным условием эффективности основной части урока является обеспечение оптимального эмоционального состояния учащихся. Как показы​вают исследования, положительные эмоции содействуют обучению двигательным действиям, развитию физических качеств, формированию устойчивых мо​тиваций к занятиям физической культурой.

Непременное условие результативности урока - наблюдение за правиль​ностью выполнения заданий, упражнений и их оценка. Не опасаясь снижения моторной плотности, необходимо исправлять допускаемые ошибки и вносить необходимые коррективы даже в ход всего урока, так как плотность не является самоцелью, а лишь является одним из условий успешного решения поставлен​ных задач.

Заключительная часть урока используется для постепенного снижения уровня физического и эмоционального возбуждения. Но этим задачи заключи​тельной части не исчерпываются. Главной задачей заключительной части явля​ется подведение итогов, которое немыслимо без оценки деятельности учеников со стороны учителя и самооценки учеников. Результаты проведения урока по физической культуре оцениваются учителем физической культуры или групповым руководителем и вместе с замечаниями по уроку и оценкой фиксируются в конспекте урока.

СТРУКТУРА УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
Как известно урок физической культуры качественно отличается от уроков остальных предметов. Виной тому характер выполняемой деятельности на уроке. От правильно построенного урока зависит и исход обучения в целом.  Подробнее остановимся на понятии "структура". Это обоснованное соотношение и последовательное расположение во временных рамках элемента (т.е. урока) и его содержания. Что же в уроке, в любом случае, расположено строго последовательно, и стабильно для любого типа урока? Части урока - подготовительная, основная, заключительная. 

Части урока отражают закономерности изменения работоспособности организма под влиянием физической нагрузки. Длительность каждой части может варьироваться в зависимости от возраста, уровня подготовленности занимающихся и задач урока. Рассмотрим каждую часть урока в отдельности. 

Подготовительная часть.
Обеспечивает предпосылки для продуктивной деятельности занимающихся в основной части урока. В подготовительной части проводится организация класса, функциональная и психологическая подготовка к предстоящей работе.

Средства: ОРУ - ходьба, бег разной интенсивности, их сочетания. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Подводящие и подготовительные игры. Игры средней интенсивности. Упражнения на развитие подвижности в суставах, быстроты, выносливости и скоростно - силовых качеств. 

Методы: словесные - описание, указания, распоряжения, подсчет, команды. Наглядные - показ. Практические - метод строго регламентированного упражнения, переменно - интервального и переменно - непрерывного упражнений. Реже используется соревновательный метод.

Нагрузка: планируется от 6 до 12 минут. В младших классах продолжительность подготовительной части больше, чем в средних и старших (6 - 8 мин).

Интенсивность: оценивается по частоте сердечных сокращений (ЧСС). При включении беговых упражнений ЧСС может достигать 160 ударов в минуту.

Основная часть.
Задачи основной части - образовательная, воспитательная и оздоровительная. Обучение техники упражнений. Формирование специальных знаний. Развитие двигательных качеств. Общее и специальное развитие опорно-двигательного аппарата. Воспитание нравственных, интеллектуальных и других качеств личности.

Средства: программный материал. Подводящие и подготовительные упражнения на развитие качеств. Подвижные игры. Упражнения с отягощениями.

Методы: практически весь арсенал методов обучения. Нагрузка: в младших классах 20 - 25 минут. В средних 25 - 30. И в старших 30 - 35 минут.

Интенсивность: нужно стремиться к высокой интенсивности (ЧСС до 170 уд/мин), но все же есть зависимость от задач урока. 

Заключительная часть.
Создаются предпосылки для восстановительных процессов. Психологический настрой на предстоящую учебную деятельность. Подведение итогов и задание на дом.

Средства: бег низкой интенсивности, упражнения на расслабление мышц. Упражнения на гибкость пассивного характера. Упражнения на внимание, координацию. Т.е. можно использовать любые упражнения, которые снимают напряжение.

Методы: словесные.

ТИПЫ УРОКОВ
Урок – клеточка педагогического процесса. 
В нем, как солнце в капле воды, отражаются все его стороны. 
Если не вся, то значительная часть педагогики концентрируется в уроке. 
                                                                                               Скаткин М.

Выбору и планированию наиболее целесообразных занятий поможет знание общей классификации уроков физического воспитания. В основе данной классификации закон восхождения от общего к частному, которому подчинен порядок признаков и многообразия уроков.

По целевой направленности физического воспитания:

1. Уроки общего физического воспитания (обшей физической подготовки) служат целям создания фундамента физического развития, образования и воспитания для разнообразной двигательной деятельности в жизни. Они подразделяются на два вида:

Уроки широкого общего физического воспитания, которые направлены на всестороннюю общую подготовку к любой двигательной деятельности и поэтому отличаются богатством содержания, разнообразием построения и сложностью методической разработки. Они характерны для физического воспитания детей.

Уроки относительно ограниченной общей физической подготовки применяются в специализированном физическом воспитании в целях более узкой общей физической подготовки к ограниченной деятельности. Их содержание тесно связывается со специфическим содержанием отдельного вида специализации (спортивной, профессиональной и др.).

2. Уроки специализированного физического воспитания служат целям подготовки к конкретной двигательной деятельности. Они включают три вида:

Уроки спортивной тренировки являются основной формой занятий со спортсменами всех разрядов и служат подготовке их к соревнованиям. Предметное содержание, а отчасти и построение спортивно-тренировочных уроков в различных областях и видах спортивной специализации характеризуются специфическими особенностями.

Уроки прикладной физической подготовки расчленяются на уроки профессионально-прикладной и уроки военно-прикладной физической подготовки. Их содержанием являются специфические виды двигательной деятельности в зависимости от особенностей профессии.

Занятия урочного типа с лечебной направленностью, используемые в целях содействия восстановлению здоровья. Их содержание, особенности структуры и методика обусловлены характером заболевания и особенностями применения других лечебных процедур.

По основному предмету и программному содержанию занятий:

Узкопредметные (видовые) характеризуются однородностью учебного материала. На этом уровне обобщенно различаются уроки гимнастики, легкой атлетики, плавания,   игр и т.п. - виды. В пределах каждого предмета выделяются уроки спортивной (или иной) гимнастики, баскетбола, бег на лыжах, беговой подготовки в легкой атлетике и т.п. разновидности.

Комплексные уроки отличаются разнообразием учебного материала, например, гимнастического, легкоатлетического и игрового. Такие занятия встречаются чаще в общей физической подготовке. Уроки этого классификационного уровня отличаются также структурой и методикой проведения.

В зависимости от того, какая из основных сторон процесса физического воспитания акцентируется или полностью составляет содержание занятия:

Уроки образовательной направленности. Их основным содержанием являются формирование и совершенствование специфических знаний, двигательных и интеллектуальных умений и навыков, а также обучение применению их в изменяющихся условиях. При этом воспитательные и гигиенические задачи решаются лишь попутно (сопряженно) и только в той мере, которая допускается основным содержанием и обстоятельствами учебной работы.

Уроки со специальной воспитательной направленностью служат преимущественно целевому совершенствованию интеллектуальных, волевых и эмоциональных качеств, интересов и потребностей. Задачам обучения и физического развития в них отводится ограниченное, подчиненное место.

Уроки с гигиенической по преимуществу направленностью предназначены для решения задач физического развития и укрепления здоровья. Они частично связаны с попутным решением некоторых воспитательных и образовательных задач. Уроки с гигиенической направленностью характерны для общего физического воспитания. Они применяются в работе с детьми,  играют вспомогательную роль в спортивной тренировке.

Комбинированные уроки, содержание которых направлено на решение задач двух и более перечисленных сторон физического воспитания.

В пределах каждого типа предыдущего классификационного ряда имеется детальное их подразделение. В зависимости от акцентируемых на различных этапах обучения дидактических (учебных) задач уроки с образовательной направленностью делятся на:

· вводные;

· уроки изучения нового материала;

· уроки совершенствования изученного и применения в новых условиях двигательной деятельности;

· контрольные (учетные, зачетные);

· смешанные, в которых характерные для перечисленных разновидностей (типов) уроков учебные задачи сочетаются в различных пропорциях.

Каждая из перечисленных разновидностей уроков образовательного характера имеет свои особенности не только в расположении учебного материала, но и в построении учебных ситуаций. При этом возникает проблема выбора применения наиболее эффективных методов обучения. В зависимости от выбора сложившихся в практике методических направлений, акцентирующих передачу педагогом знаний, умений, навыков в готовой виде, или самостоятельный, творческий поиск решений каждым занимающимся, или же сочетание этих подходов, возникает необходимость дальнейшей классификационной дифференциации уроков по методическим особенностям.

Уроки со специально-воспитательной направленностью имеют три основных вида:

· с избирательными воспитательными воздействиями;

· с многосторонними (несколькими самостоятельными) воздействиями;

· контрольные.

Первые имеют наибольшее распространение в спортивной тренировке, вторые - больше в общем физическом воспитании и прикладной физической подготовке. В многоборной спортивной подготовке необходимы многосторонние уроки со специальной воспитательной направленностью, а в общем физическом воспитании и прикладной физической подготовке, как с многосторонним, так и с избирательным воспитательным воздействием.

Контрольные уроки имеют место во всех направлениях физического воспитания, поскольку они связаны с проверкой подготовленности занимающихся.

Уроки по преимуществу с гигиенической направленностью имеют два основных вида. К первому относятся общеразвивающие уроки, направленные на гармоническое общее морфофункциональное развитие организма, улучшение телосложения, формирование и поддержание хорошей осанки. Второй вид - уроки компенсаторные и восстановительные. Они носят рекреационный характер и служат восполнению недостатка двигательной активности в повседневной деятельности и быту или же целям активного отдыха и восстановления работоспособности. Модельные методические уроки, как правило, сопровождаются вводными, попутными и завершающими пояснениями и указаниями. Уроки на конкретном коллективе занимающихся завершаются подробным методическим разбором, причем в нем участвуют и наблюдавшие демонстрацию. В последнем случае особенно важно мотивированное обобщающее заключение проводившего урок педагога или же методиста.

ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА НА УРОКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

 Нагрузка отражает степень воздействия физи​ческого упражнения и всего урока в целом на организм человека. В ней различают две стороны: объем и интенсивность работы. 

 Объем - количественная сторона нагрузки, выполненная за опре​деленный период. В уроке могут определяться отрезки дистанции, намеченные для прохождения, продолжительность выполнения уп​ражнения, количество элементов (или подходов), а также суммарный вес отягощения (сумма подъема того или иного веса). 

Интенсивность работы - это напряженность усилий за опреде​ленный период, их концентрация. Интенсивность может регулиро​ваться за счет изменения времени и условий выполнения упражнений: скорости, темпа, ритма движения, а также сопряженного выполнения упражнения (с использованием отягощений или мощности двигатель​ных актов - скорости и силы). 

Отдых является немаловажным фактором в регулировании на​грузки. Он может быть пассивным (относительный покой, отсутствие активной двигательной деятельности) и активным (переключение на какую-либо другую деятельность, вызывающую утомление) Возмож​ны интервалы отдыха трех типов: ординарные, жесткие и экстремаль​ные. Ординарным (полным) называют такой интервал, который га​рантирует к моменту очередной части нагрузки практически полное восстановление работоспособности до исходного уровня, что позво​ляет повторить работу без дополнительного напряжения функций. В отличие от этого при жестком интервале отдыха очередная часть на​грузки приходится на период недостаточного восстановления отдель​ных функций или организма в целом. Экстремальным называют такой интервал отдыха, при котором очередная часть нагрузки совпадает с фазой повышенной работоспособности, наступающей вследствие за​кономерностей врабатывания, последействия нагрузки и фазового протекания восстановительных процессов. Для регулирования на​грузки урока, прежде всего, следует использовать вначале все, что связано с увеличением объема работы, затем постепенно переходить к увеличению интенсивности работы. 

1 Способы определения нагрузки 

Для определения нагрузки используют различные подходы. Наи​более доступным способом является визуальное наблюдение учите​ля за внешними признаками облика учеников и манере их поведения на уроке. О степени нагрузки судят по учащенному дыханию, изме​нению цвета кожных покровов, интенсивности потоотделения, эмоциональному состоянию, качеству техники физических упражнений, осанке, поведению и т.д. Однако сложно судить о степени воздейст​вия физических упражнений на организм лишь по внешним призна​кам. 

В условиях школы наиболее простым и объективным методом оп​ределения нагрузки является метод пульсометрии - определение час​тоты сердечных сокращений пальпаторным способом, который помо​гает учителю оперативно судить о соответствии предлагаемых зада​ний возрастным особенностям учащихся, уровню их физического раз​вития и подготовленности. Этот метод знакомит и вооружает учащихся (особенно старшеклассников) навыкам самоконтроля. По показателям контроля различают «внешнюю» и «внутреннюю» сто​роны нагрузки. «Внешняя» нагрузка отражает продолжительность, скорость, количество повторений, подходов, элементов, поднятый вес и т.д. «Внутренняя» - или физиологическая нагрузка является опреде​ленной мерой мобилизации функциональных возможностей организ​ма при выполнении учебной нагрузки. В литературе имеются класси​фикации нагрузок для юных спортсменов, которые в определенных границах могут быть использованы на уроках физической культуры. 

Таблица 1 Классификация тренировочных нагрузок юных спортсменов 10-11 лет  

	Зоны интенсивности 
	Характер интенсивности нагрузки 
	Показатель частоты сердечных сокращений 

	1 
	Низкая 
	До 130 
	До 130 

	2 
	Средняя 
	131-155 
	131-160 

	3 
	Большая 
	156-170 
	161-175 

	4 
	Высокая 
	171-200 
	176-200 

	5 
	Максимальная 
	Выше 200 
	Выше 200 


По величине воздействия на организм они могут быть разделены на развивающие, поддерживающие, и восстановительные. 
К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки, которые характеризуются высокими воздействиями на ос​новные функциональные системы организма и вызывают значительный уровень утомления ( при пульсе 180 и выше и 160 ударов -100% и 70 - 80% работоспособности). К поддерживающим (стабилизирую​щим) относятся средние нагрузки, воздействующие на уровне 50-60% по отношению к большим нагрузкам (150 ударов - 60 - 50% рабо​тоспособности). К восстановительным относятся малые нагрузки на организм ученика на уровне 25-30% по отношению к большим (130 ударов соответствует 30 - 40% работоспособности). 

По месту воздействия различают общую и локальную нагрузки. Так, например, бег, прыжки значительно активизируют деятельность сердечнососудистой, дыхательной систем, укрепляют мышцы ниж​них конечностей, влияют на весь опорно-двигательный аппарат, т.е. оказывают общее воздействие. Метания оказывают больше локальное воздействие на мышцы рук и плечевого пояса. По интенсивности воз​действия нагрузку определяют в соответствии с зонами мощности работы. Нагрузка может быть стандартной, переменной, вариативной. Она непосредственно сопряжена с расходованием «рабочих потен​циалов» организма (энергетических ресурсов и др.). 

В условиях школьного урока нагрузка должна быть оптимальной для каждого ученика. Нельзя допускать перегрузки, которая может вызвать чрезмерное утомление, но не следует ограничиваться и очень слабой нагрузкой. В этом случае воздействие физических упражнений не будет оказывать тренирующего эффекта. 

 2 Способы регулирования нагрузки на уроке 

  Уровень профессионального мастерства педагога во многом опре​деляется умениями оперативно и грамотно регулировать нагрузку по ходу урока. Учитель должен знать способы управления нагрузкой за​нимающихся, своевременно повышать, снижать или поддерживать ее на оптимальном уровне. Следует помнить, что регулирование нагруз​ки может и должно осуществляться за счет вдумчивого и творческого использования всех сторон методики урока: умелой организации уро​ка; продуманного подбора средств; творческого использования мето​дов обучения и методов физического воспитания; реализации прин​ципов обучения. 

ПЛОТНОСТЬ УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Общая и моторная плотность урока физической культуры. При определении общей плотности урока учитывается вся полезная деятельность учащихся и учителя, включая организацию учащихся, объяснение и показ упражнений, а также непосредственное выполнение физических упражнений. В моторную плотность урока входит только время, затраченное на выполнение физических упражнений, т.е. непосредственная физическая нагрузка.
Стремясь к высокой нагрузке, учитель должен стараться добиваться максимально высокой моторной плотности. Однако он должен учитывать, что при изучении нового материала в силу целого ряда объективных причин, таких как обстоятельное объяснение, многократный показ, моторная плотность и физическая нагрузка значительно ниже, чем на уроках повторения и совершенствования учебного материала.
Способами повышения моторной плотности урока являются применение нестандартного, универсального спортивного оборудования и проведение круговых тренировок.
Моторная плотность урока представляет собой суммарное время двигательной активности одного конкретного ученика в течение всего урока, выраженное в процентах. Моторная плотность определяется по формуле: МПУ = ВДА (ученика) : 
ВУ x 100 %
где МПУ – моторная плотность урока;
ВДА – время двигательной активности ученика в минутах;ВУ – время урока в минутах (35 – 45 мин).Методика определения величины МПУ заключается в том, что до начала урока из состава класса выбирается любой ученик (ученица), за которым ведётся наблюдение в течение всего урока. Причём ни ученик, ни учитель, проводящий урок, об этом не должны знать. Наблюдатель держит в руке секундомер и включает его в момент начала любых двигательных действий ученика: строевых упражнений, ходьбы, бега, общеразвивающих и специальных упражнений, игр и т.д. По окончании выполнения упражнения секундомер выключается на время отдыха до начала следующего упражнения. Таким образом, секундомером суммируют время выполнения физических упражнений и не учитывают время отдыха, ожидания очереди выполнения, слушания объяснений учителя и т.п.При анализе урока следует принимать во внимание, что на величину МПУ влияют многие факторы (например, возраст учащихся, их количество в классе, количество мальчиков и девочек, уровень подготовленности учащихся, грамотность использования оборудования и инвентаря и т.д.). Вместе с тем величина МПУ больше зависит от типа урока. Естественно, что на уроках ознакомления с новым материалом и его разучивания МПУ будет невысокой. Однако это не может служить критерием плохой работы учителя. С другой стороны, если на уроке совершенствования изученного материала не продумана методика организации занятий и ученики тратят много времени в ожидании возможности выполнить упражнение, то МПУ должна быть одним из основных критериев методической грамотности учителя.Обучение двигательному действию. Прежде всего, следует отметить, что задача обучения должна решаться на каждом уроке физкультуры. Процесс обучения двигательному действию подразделяется на три фазы: - создание предварительного представления об упражнении;
- разучивание упражнения (целостным или расчленённым методом);- закрепление и совершенствование двигательного навыка.

Примерные величины МПУ физкультуры 
	Тип урока
	Моторная плотность

	1. Вводный
	10 – 40 %

	2. Ознакомление с новым материалом
	20 – 40 %

	3. Разучивание нового материала
	30 – 50 %

	4. Закрепление и совершенствование нового материала
	50 – 80 %

	5. Контрольный
	40 – 50 %

	6. Комбинированный
	40 – 60 %

	7. Соревнование
	50 – 90 %

	8. Сюжетный (сказка, путешествие)
	30 – 60 %

	9. Круговая тренировка
	50 – 90 %


ОЦЕНКА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
  Оценка успеваемости учащихся - это часть методики, средство повышения эффективности учебного процесса. Она должна побуждать ученика к занятиям. Итоговая оценка должна отвечать индивидуальности каждого ребенка. Ее критериями являются:

а) степень овладения техникой движений;

б) выполнение учебных нормативов;

в) уровень усвоения раздела "Основы знаний";

г) качество выполнения домашних заданий по физической культуре.

Следует помнить, что оценке подлежит только фактически пройденный материал.

Текущая оценка выставляется на каждом уроке, причем оцениваются как техника движений, так и теоретические знания.

В тех видах упражнений, где нет количественных показателей, она определяется по технике движений, выполнению домашних заданий.

Учитель должен помнить, что невыполнение количественных показателей по независящим от учащихся причинам: непропорциональное физическое развитие, длительные пропуски уроков по уважительным причинам при положительных текущих оценках за технику движений, усвоение знаний и умений - не является основанием для снижения итоговой оценки.

Поведение учащихся, прилежание, посещаемость уроков, вид спортивной формы не могут служить основанием для снижения оценки успеваемости.

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. Итоговая за год выставляется на основании четвертных и зачета по физической культуре (для выпускных классов). Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, определяется на общих основаниях, однако при этом исключаются те виды упражнений, которые им противопоказаны.

ПЛАН ПОДГОТОВКИ УЧИТЕЛЯ К УРОКУ
1. Сформировать цели и задачи урока.

2. определить тип урока.

3. отобрать и конкретизировать материал для данного урока и  класса.

4. выбор форм организации урока.

5. выбор методов обучения.

6. продумать проверку и оценку знаний учащихся.

7. определить задание на дом.

8. определить место занятий.

9. составить план-конспект урока:

 а) отобрать материал для подготовительной, основной и заключительной частей урока;

б) определить методические приемы организации, обучения и воспитания;

в) определить дозировку упражнений;

г) составить подготовительную, основную и заключительную части урока;
д)  записать задачи урока;

е) записать упражнения терминологически правильно в строгой методической последовательности.
10. подготовить оборудование и инвентарь к уроку.

11. самостоятельное выполнение упражнений урока учителем согласно план-конспекта.

12. Проверить готовность спортивной формы учителя.

ФИЗКУЛЬТУРНО – ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО ДНЯ

Внеклассная работа организуется школой для участия в ней детей, внеклассная работа строится на добровольных началах и поэтому не должна включать обязательных видов соревнований, обязательных отчетных показателей и документов. Внеклассные занятия должны развивать навыки самостоятельной работы учащихся. Занятия должны быть не утомительными для детей, обеспечивать переключение с одних видов деятельности на другие, способствовать укреплению здоровья и физическому развитию школьников. 

Одним из ежедневно выполняемых комплексов несложных упражнений является гигиеническая гимнастика и применяется главным образом с целью укрепления здоровья, повышения жизнедеятельности и общей работоспособности школьников.

Ежедневные занятия гигиенической гимнастикой – этот минимум двигательной деятельности, может быть обеспечен в любое время года, при любых условиях; школы и внешкольные учреждения обязаны приучать учащихся к ее регулярному выполнению. Осуществляется это следующим образом:

1. Пропагандой гигиенической гимнастики и разучиванием упражнений с детьми на уроках в школе, в летних и зимних лагерях: пионерских, физкультурно-оздоровительных, туристских. Время от времени нужно проверять, как ребята делают дома зарядку: предложить отдельным учащимся показать комплекс упражнений, спросить, в какой дозировке они их выполняют.

2. Организацией коллективной утренней гимнастики для детей на свежем воздухе – на площадках. 

3. Подготовкой инструкторов и физоргов к руководству коллективными занятиям гимнастикой и проведения физкультминуток. 

Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка) способствует быстрому переходу от сна и бодрствованию: выводит организм из пассивного состояния и подготавливает к предстоящей активной деятельности. Физические упражнения настраивают центральную нервную систему на рабочий ритм, совершенствуют координацию движений, увеличивают скорость кровообращения, укрепляют кровоснабжение тканей. Более глубоким и ритмичным становиться дыхание. Увеличивается поступление к мозгу, к мышцам и внутренним органам кислорода, что в свою очередь способствует повышению уровня укрепительных процессов в тканях. 

Комплекс утренней гимнастики обычно состоит из упражнений, обеспечивающих всестороннее развитие на организм. Упражнения комплекса утренней гимнастики выполняют в определенной последовательности. Начинают с упражнений, которые постепенно втягивают организм в работу, - с ходьбы и легкого бега. За ними выполняют упражнения типа «подтягивание», на формирование осанки. Затем приступают к упражнениям, воздействующим на большие группы мышц всех частей тела (ног, плечевого пояса, живота, спины), – различного рода поворотам и наклонам. За ними следуют упражнения более сложного характера (например, движения туловища в сочетании с движениями ног и рук: приседания с движениями рук и ног, выпады с наклонами туловища и другие), которые оказывают еще более интенсивное влияние на деятельность внутренних органов. 

После этого мышцам дают небольшой отдых: выполняются упражнения на расслабление.

Хорошо освоенные упражнения становятся постепенного легкими для занимающихся, интерес к ним снижается. Поэтому надо каждые 1-2 недели комплекс менять. 

Более эмоционально проходят упражнения при музыкальном сопровождении. В лагерях можно использовать аудиокассеты с записями комплексов упражнений гимнастики. После утренней гимнастики нужны водные процедуры.

О времени занятий: в весенние дни – лучшее время, близкое к полудню в комнате умеренно теплой, летом – в более ранее время. Зимой, лучше перенести занятия на вечер.

О продолжительности занятий, о самоконтроле поговорим отдельно. Насиловать организм нельзя. 

Физкультминутки - проводятся в классе, во время уроков, когда появляются признаки утомления детей (невнимательность, беспокойное поведение). Комплексы физкультминуток состоят из 3-5 упражнений, повторяемых по 5-10 раз, и выполняются под руководством учителя или физорга класса. Основными видами упражнений для физкультминуток являются: разгибание туловища, подтягивание, дыхательные упражнений сидя и стоя, ходьба, наклоны и повороты туловища, движения кистями рук. 

Еще одним из видов внеклассной работы являются подвижные перемены.
Подвижные игры, проводимые во время переменок в школе, способствуют активному отдыху детей, снижают накопившееся на уроках утомление, повышают работоспособность к следующему уроку. Дети, активно играющие на переменах, в четыре раза меньше отвлекаются на последующих уроках, чем их одноклассники, проводящие переменки в спокойном отдыхе. Такие подвижные игры  очень хорошо влияют на эмоционально-психологическое состояние детей, развивают их ловкость и координацию движений. Они формируют командный дух, взаимовыручку и упорство. В подвижные игры на переменах можно играть и всем классом, и небольшими группами.  Младшим школьникам очень нравиться игра «Мама, ниточку распутай»: с помощью считалки назначают ведущего игры – «маму». Остальные дети становятся в кружок, взявшись за руки. Ведущий отворачивается, а дети начинают «запутываться», не разжимая рук, переплетаясь друг с другом руками и ногами. После этого дети хором произносят: – Мама, ниточку распутай, только не порви. Задача ведущего – распутать детей обратно в кружок, постараясь не расцеплять их рук. 

В игре «Жмурки» также считалкой выбирают ведущего, ему завязывают платком глаза и ставят посередине школьного коридора. Дети спрашивают: – На чем стоишь? Ведущий отвечает: – на мосту. Дети: – Что ешь? Ведущий: – Колбасу. Дети: – Что пьешь? Ведущий: – Квас. Дети: – Ищи мышей, а не нас. При этих словах дети разбегаются по коридору. Ведущий должен не только поймать какого-нибудь ребенка, но и угадать его имя. 

Веселая игра «Хвост и голова» интереснее проводится при большом количестве участников. Выбирают «голову» и «хвост» змейки, между ними становятся остальные дети, положив руки на плечи соседу. Задачей «головы» в начале колонны будет поимка «хвоста», стоящего в конце. Остальные участники колонны стараются следовать за «головой», не убирая рук с плеч соседей. 

Игра «Море волнуется» также способна заинтересовать школьников, количество участников в ней должно быть не меньше пяти-семи человек. Ведущий становится в круг, детишки ходят по кругу, взявшись за ручки, меняя направление движения и хором говоря: – Море волнуется раз (идут по часовой стрелке), море волнуется два (идут против часовой стрелки), море волнуется три (по часовой стрелке), морская фигура замри! После этих слов руки расцепляются, и каждый ребенок старается принять необычную и забавную позу, «застыв» в ней не шевелясь. Ведущий обходит всех детей, наблюдая, чтобы те не двигались, и старается их рассмешить. Если ребенок начнет двигаться или смеяться, он из игры выбывает. Выигрывает самый стойкий, он и становится следующим ведущим. 

Подвижных игр, в которые можно играть на школьных переменах, очень много. Здесь важно знать меру и стараться не перевозбудить детей, иначе им потом трудно будет сразу сосредоточиться на уроке. На каждой переменке играть нужно в какую-то одну игру.

Одной из форм внеклассной работы является спортивный час в группе продленного дня. Спортивный час в группах продлённого дня способствуют укреплению здоровья, физическому развитию учащихся, повышению их работоспособности. Занятия должны быть разнообразными по характеру и интенсивности, доступными и проводиться, как правило, на открытом воздухе и иметь оздоровительную направленность.
При определении времени проведения спортивного часа следует иметь в виду, что у младших школьников снижение умственной работоспособности происходит после 3-4 уроков. Поэтому оптимальными сроками в режиме дня для спортивного часа является время с 12.00 до 13.00 и с 17.00 до 18.00.
Занятия проводятся воспитателем или специалистом, имеющим специальное образование. На физкультурных занятиях в ГПД решаются следующие задачи:

- создание условий для развлечения и физической разрядки детей;

- достижение оздоровительного и рекреативного эффекта;

- продолжение совершенствования жизненно важных двигательных умений, навыков (подвижных и спортивных игр), изучаемых на уроках физической культуры;

- закрепление у детей интереса к физкультурным и спортивным занятиям.

Учителя физической культуры оказывают организационную и методическую помощь воспитателям в подготовке и проведении занятий.

Содержание спортивного часа должно быть взаимосвязано с учебной программой по физической культуре. Основу составляют обще развивающие упражнения с предметами и без предметов, упражнения на простейших тренажёрах, ходьба на лыжах, катание на коньках, санях, плавание, подвижные, народные и спортивные игры, конкурсы, развлечения и т.д. Основная форма занятий в ГПД - урочная, с активным участием учащихся в организации и проведении. Во время занятий в игровой и соревновательной форме выполняются игры и упражнения, изученные на уроках физической культуры. Занятия проводятся ежедневно, учащиеся должны чувствовать себя свободно, раскованно. Всё это налагает дополнительные требования на воспитателя, учителя по обеспечению безопасности занятий.

Занятия являются составной частью режима учебного дня, что в значительной мере должно определять их содержание. Оно зависит от нагрузки, полученной учащимися в течение учебного дня. При этом следует ориентироваться на следующее деление по возрастным группам: I– II, III – IV, V – VI, VII – VIII, IX – X классы, но при этом следует учитывать не только возрастные, но и индивидуальные особенности физического развития и уровень физической подготовленности детей.

Оставляя неизменной структуру спортивного часа (подготовительная, основная и заключительная часть), при проведении его не следует в точности повторять программный материал по физической культуре, так как это заметно снижает интерес учащихся к занятиям. 

В подготовительной части желательно чаще использовать упражнения с различными предметами: флажками, гимнастическими палками, мячами, булавами и т.п. Упражнения с предметами способствуют укреплению осанки и развитию координации движений. 

В основной и заключительной части часа активного отдыха наибольший эффект даёт применение игрового и соревновательного методов.

Среди подвижных игр предпочтительнее народные, умелое использование которых обогащает содержание занятий.
Не менее важно учитывать и состояние здоровья учащихся. Детям, менее физически крепким и отстающим в физическом развитии, следует оказывать особое внимание, регламентируя объём и интенсивность упражнений. При выборе соответствующих упражнений и нагрузок, воспитателю необходимо консультироваться с учителем физической культуры, так как оздоровительный эффект занятий физическими упражнениями и подвижными играми, помимо других условий, во многом зависит от правильного дозирования нагрузки. В этих целях следует быть внимательным к проявлению внешних признаков утомления учащихся. 

                              Характеристика внешних признаков утомления

	Внешние признаки
	Небольшое
	Среднее
	Выраженное

	Окраска кожи
	Лёгкая
	Значительная
	Бледность или синюшность

	Потливость 
	Незначительная
	Большая
	Чрезмерная

	Выражение лица
	Спокойное
	Напряжённое
	Страдальческое

	Характер дыхания
	Учащённое, ровное
	Учащённое, периодически глубокие вдохи и выдохи
	Резко учащённое, поверхностное и аритмичное

	Координация движений, внимания
	Чёткое выполнение команд
	Неуверенные движения, нечёткое выполнение команд
	Дрожание конечностей, отставание в ходьбе от группы

	Жалобы
	Нет
	Усталость, боль в мышцах, сердцебиение
	Головокружение, головная боль, шум в ушах, тошнота, слабость


При выраженном утомлении следует предложить учащимся выполнение упражнений на восстановление дыхания и переключить на другое занятие, не связанное с этой нагрузкой.

Если в составе группы окажутся ученики, отнесённые по состоянию здоровья к специальной медицинской группе или временно освобождённые от занятий физической культурой, то таким ребятам можно давать различные поручения не связанные с непосредственным выполнением физических упражнений: помогать в судействе, быть контролёром на этапах эстафет, счётчиком очков и др.

Учитывая интересы учащихся, воспитатель должен стремиться вызвать у них творческую самостоятельность, активность. Будучи эмоциональными и доступными, ежедневные занятия должны отвечать по своему характеру основной цели – обеспечению активного отдыха учащихся, укреплению их здоровья и повышению двигательной подготовленности.

Вместе с тем физкультурные занятия в продлённом дне не должны быть отданы на самотёк. Наоборот, ими следует умело управлять, руководить, направляя действия ученического коллектива, поощряя инициативу. Для этой цели важно тщательно продумывать содержание формы занятий и, учитывая интересы учащихся постоянно наблюдать за их отношением к тем или иным видам физических упражнений, чаще разнообразить набор подвижных, народных и спортивных игр.

При проведении физических упражнений, подвижных, народных и спортивных игр нужно придерживаться правила постепенного повышения физической нагрузки и снижения её в конце занятий. В заключительной части можно использовать ходьбу с различными движениями рук и игры малой интенсивности. Например, начать занятия с медленного равномерного бега, чередуемого с ходьбой, бегом "змейкой", с изменением направления, с преодолением небольших препятствий (гимнастическая палка, прыжковая планка, естественные преграды). Длительность бега, высота и сложность препятствий выбирается в зависимости от возраста и подготовленности учащихся. После бега следует выполнить несколько обще развивающих упражнений типа потягиваний, наклонов, приседаний, выпадов, махов и др. Затем перейти к упражнениям, запланированным на данном занятии.

Можно использовать и другие варианты начала занятий. Например, провести с учащимися одну, две подвижные игры, эстафеты, включающие бег, ходьбу, преодоление препятствия и т.д. с постепенно увеличивающейся нагрузкой.

Организованная часть занятий под непосредственным руководством воспитателя должна занимать примерно 20-30 минут, оставшееся время используется на самостоятельное выполнение игр и физических упражнений, рекомендованных учащимся на уроках физической культуры как домашние задания.

Для повышения результативности занятий физическими упражнениями и играми во время спортивного часа воспитателю следует заранее планировать содержание занятий, их организацию, необходимый инвентарь с учётом знаний, умений и навыков учащихся, полученных на уроках физической культуры.  

Время для спортивного часа выделяется исходя из примерного режима продлённого дня, предусматривающего пребывание детей на открытом воздухе, занятия играми, прогулки (примерный режим – приложение 2).

Учащиеся подготовительных – II классов испытывают особую потребность в движении. Но движения не должны быть продолжительными по времени и однообразными, их надо обязательно чередовать с кратковременным отдыхом, чтобы не вызвать утомления. В числе различных упражнений для этого возраста могут быть рекомендованы знакомые им по уроку физической культуры:

- упражнения с большими и малыми мячами: подбрасывание и ловля, удары мяча об пол и стенку, перебрасывание мяча друг другу в кругу, парах, шеренгах, колоннах и т.д.;

- ходьба с различными движениями рук, с изменением длины шага (короткий, широкий) и темпа (ускоренный и замедленный);

- бег с различной скоростью в чередовании с ходьбой, с преодолением несложных препятствий, с изменением направления по сигналу, в парах с различными передачами мяча;

- прыжки на месте (на одной и двух ногах) со скакалкой, в длину с места, с разбега, в высоту через верёвочку;

- метание малого мяча (снежка) в цель, на дальность.

При проведении физкультурных занятий воспитателю следует широко применять скакалки, мячи, гимнастические палки, флажки, обручи, число которых должно соответствовать количеству учащихся в группе.

Однако в основе занятий с учениками подготовительных – II классов должны быть подвижные и народные игры. Лучше, если в числе используемых игр будут те, которые известны детям по урокам физической культуры и пользуются у них наибольшим интересом. Допустимо применение и незнакомых игр, но только увлекательных и с простыми правилами. На одном занятии не следует проводить более 2-3 игр.

При плохой погоде спортивный час можно проводить в помещении учебного заведения, в рекреациях. В этих случаях используются игры низкой и средней интенсивности.

Учащиеся этого возраста любят и простейшие соревнования. Они могут проводиться в форме заданий: кто быстрее пробежит дистанцию 25-30 метров, кто дальше прыгнет в длину с места или с разбега, кто выше прыгнет в высоту с места или разбега, кто дальше бросит мяч (снежок). Можно использовать и такие виды соревнований: бег с обручем по прямой дорожке до 25 метров, бег с короткой скакалкой, прыжки по кружкам на скорость и точность. Разумеется, все эти виды простейших соревнований проводятся в игровой форме и не должны требовать специальной подготовки. Для них интересны также спортивные различные развлечения и аттракционы: катание на самокатах, велосипедах, набрасывание колец, удочка, кегли и др.

Полезны и интересны занятия на воздухе зимой: катание на лыжах и коньках, различные игры с зимним инвентарём. Мальчики могут играть в хоккей с шайбой и мячом, причём по этим видам желательно проводить простейшие соревнования. Однако зимой не следует ограничиваться занятиями лыжами, коньками, санками, хоккеем. 

Можно и нужно заниматься и другими перечисленными выше упражнениями, но для этого надо соответственно подготовить площадки (утрамбовать снег или очистить от снега).

Предлагаем примерные варианты планирования занятий спортивного часа для учащихся подготовительных – II классов:

Весенне-осенний период.

Вариант 1.


Организованный выход, построение.

Равномерный бег с изменением направления и перепрыгиванием через гимнастическую палку, удерживаемую на высоте 20-30 см (1-3 мин.).

Комплекс обще развивающих упражнений в движении:

· руки через стороны вверх - вдох, то же вниз выдох (4-6 раз);

· круги руками вперёд и назад (по 10 раз);

· руки на пояс, ходьба в приседе - гусиный шаг (15-20 секунд);

· подскоки толчком двумя в приседе (15-20 секунд).

Подвижные игры.

Самостоятельные игры и развлечения по интересам ("классики", прыжки со скакалкой, "резинка", футбол, хоккей с теннисным мячом и др.).

Вариант 2.

Организованный выход, построение.

Подвижные игры.

Самостоятельные игры и развлечения по интересам.

Зимний период.

Вариант 1.

Организованный выход, построение.

Ходьба на лыжах в равномерном темпе (10-15 минут).

Эстафета на лыжах. Учащиеся выстраиваются у линии старта в 2-3 колонны. По сигналу стоящие первыми обегают свои флажки (булавы и т.п.), расположенные в 20 метрах от линии старта, возвращаются обратно и касанием лыжной палкой о палку следующего игрока передают эстафету.

Катание с горок. Вариант 1 - проехать между лыжными палками, параллельно установленными на склоне ("ворота"). Вариант 2 - объезжать лыжные палки (3-4 шт.), установленные последовательно в одну линию на дистанции от старта к финишу (возможно проведение соревнований на время).

Самостоятельные игры и развлечения по интересам с использованием санок, лыж, коньков и др.

Вариант 2.

Организованный выход, построение.


Подвижные игры.

Самостоятельные игры и развлечения по интересам. 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ-ПРАКТИКАНТОВ
Оценка учебной и внеклассной работы (согласно учебному плану) делается по итогам педагогической практики. 

В итоговой оценке за педагогическую практику учитываются: степень эффективности проведенной студентом учебно-воспитательной деятельно​сти, методическая работа, активность студента, его отношение к педагогиче​ской профессии, детям, школе, качество отчетной документации.

«Отлично» ставится студенту, который:    
- выполнил в срок и на высоком уровне весь намеченный планом, тре​буемый программой объем работы и сдал отчетную документацию;
- обнаружил умения правильно определить и эффективно осуществлять основные образовательные и воспитательные задачи, способы их решения с учетом возрастных и индивидуальных особенностей учащихся;
- проявил в работе самостоятельность, творческий подход, педагогиче​ский такт;
- проводил уроки и внеклассные мероприятия на высоком научном и организационно-методическом уровне; 
- применял различные методы обучения и приемы активизации уча​щихся; 
- проявил глубокое знание психолого-педагогической теории и творче​скую самостоятельность в подборе учебного и дидактического материала при построении, проведении и анализе занятий. 

«Хорошо» ставится студенту, который:
- выполнил план (программу), практики, сдал в срок отчетную документацию;
- показал знания и умение определять и решать образовательно-воспитательные задачи;
- проявлял инициативу в работе, однако в проведении отдельных видов воспитательной работы допускал незначительные ошибки;
- недостаточно эффективно использовал отдельные методические приемы, допускал незначительные ошибки в построении и проведении занятий.

«Удовлетворительно» ставится студенту, который:
- полностью выполнил план, намеченный на период практики, сдал о четную документацию, но не в отведенные для этого срока;
- в реализации образовательно-воспитательных задач допускал ошибки;
- недостаточно эффективно применял теоретические знания, методы приемы обучения;
- слабо активизировал познавательную деятельность учащихся, не всегда мог установить контакт с ними;
- допускал ошибки в планировании и проведении занятий, при анализе занятий не видел своих ошибок;
- не учитывал в достаточной степени, возрастные и индивидуальные особенности учащихся.

«Неудовлетворительно» ставится студенту, который:
- не выполнил план (программу), практики, не сдал отчетную документацию;
- обнаружил слабые знания, неумение применять теоретические знай для определения и реализации образовательно-воспитательных задач;
- при изложении учебного материала допускал серьезные ошибки;

 - не обеспечивал дисциплину на занятиях, не смог установить правильные взаимоотношения с учащимися и организовать их деятельность;
- недобросовестно относился к своей работе. 

Приложение 1

Примерная структура урока физической культуры.
 Подготовительная часть  (5 – 15 минут)
Задачи: 
1.     Организация учащихся (постановка задач на урок, обеспечение внимания, дисциплины. Собранности, регулировка эмоционального состояния, психологическая настройка на предстоящую работу и др.).

2.     Подготовка организма учащихся (центральной нервной, сердечно-сосудистой  систем, вегетативных функций, опорно-двигательного аппарата) для наиболее успешного решения задач основной части урока и достижения максимального оздоровительного эффекта.

Средства:  строевые упражнения, различные виды ходьбы, бега, прыжков, общеразвивающие упражнения без предметов и с раздаточным инвентарем, подвижные и народные игры низкой и средней интенсивности и др.

Основная часть  (25 – 35 минут)
         Задачи: 1.     Формирование у учащихся физкультурных знаний, двигательных умений и навыков (обучение правильной технике выполнения упражнений).

2.     Развитие физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости, скоростно-силовых, гибкости, подвижности и др.), воспитание морально-волевых качеств (трудолюбие, честность. Смелость, решительность, взаимопомощь и др.).

3.     Обучение умению применять приобретенные навыки и качества в условиях жизни, спортивной и трудовой деятельности.

Средства: основные, подводящие и подготовительные упражнения общей и специальной физической подготовки, избранного вида спорта, спортивных, подвижных и народных игр.

Заключительная часть  (до 5 минут)
Задачи:
1.     Постепенное приведение организма учащихся в относительно спокойное состояние (снятие физической и психической напряженности).

2.     Подготовка учащихся к последующей за уроком деятельности (организация внимания, дисциплины, собранности, напоминание о санитарно-гигиенических требованиях и т.п.).

3.     Организованное завершение занятия, подведение итогов, установка на следующий урок.

Средства: строевые упражнения, медленный бег, ходьба, упражнения на восстановление дыхания, на расслабление, на внимание, подвижные (но не спортивные!) игры низкой интенсивности в положении стоя, сидя, лежа, элементы дыхательной гимнастики, аутотренинг и т.п.

Приложение 2

СЕНСИТИВНЫЕ ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ
	Физические способности
	Возраст

	
	7-8
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Силовые 
способности


	- собственные силовые

- скоростно-силовые
	
	
	 Д
	Д

 М
	 Д
	 Д
	 М

 Д
	 М
	М
	М и Д

	Скоростные способности


	- частота движений

- скорость

одиночного движения

- время двигательной реакции
	М и Д
	М и Д
	 Д
	 Д

 М

 Д
	 М
	 М
	
	 М
	 М

 М
	

	Способности к длительному выполнению работы


	- статический режим

- динамический режим

- зона max интенсивности

- зона субmax интенсивности

- зона большой интенсивности

- зона умеренной интенсивности
	 Д
	 М

 Д иМ
	 Д

 Д

 Д

 Д и

 М
	 Д

 Д

 Д

 М

 Д и

 М
	 Д

 Д и

 М

 Д
	 М

 
	 М

 Д

 Д

 Д
	 М

 М

 М
	 М

 М

 М

 М

 М
	 М

 М

	Координационные способности


	- простые координации

- сложные координации

- равновесие

- точность движений

- гибкость
	 Д и

 М
 Д

 Д
	 Д и

М
ДиМ

ДиМ

ДиМ
	 Д

 Д

 Д
	 М
	 Д

 Д
	 Д

 Д

 Д

ДиМ
	
	 М

 М

 М

 М

 Д
	
	 Д


Д – девочки

М – мальчики

Д и М – девочки и мальчики

НАИБОЛЕЕ БЛАГОПРИЯТНЫЕ ПЕРИОДЫ ДЛЯ ВОСПИТАНИЯ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

	Физические качества
	Месяцы 

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	Быстрота
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	
	

	Скоростно-силовые
	X
	X
	X
	
	X
	X
	X
	
	

	Силовая выносливость
	
	X
	
	X
	
	
	X
	
	

	Динамическая сила
	
	
	
	X
	X
	
	X
	X
	

	Гибкость
	
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	

	Выносливость 
	
	X
	
	
	
	
	
	
	


  Приложение 3
Педагогический анализ урока

 по физической культуре в 
классе

Дата проведения________________________________________________________________

Место проведения_______________________________________________________________

Оборудование и инвентарь_______________________________________________________

_______________________________________________________________________________
Задачи урока

1.____________________________________________________________________________________

2.____________________________________________________________________________________

3._____________________________________________________________________________

Фамилия, имя проводящего  урок__________________________________________________

Хронометраж___________________________________________________________________

Пульсометрию__________________________________________________________________

Содержание анализа.

1.Подготовка к уроку. _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.Проведение урока. 

 1. Подготовительная часть

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.Основная часть

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.Заключительная часть

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.Поведение и деятельность учащихся. _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.Поведение и деятельность учителя. _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.Выводы и предложения. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Общая оценка за проведение и оформление педагогического анализа «    » 

Замечания ____________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Групповой руководитель______________________

  Приложение 4
                                                                       Оценочный лист урока

	
	Дата:
	

	Оценка

содержания

конспекта


	Оценка задач урока
	

	
	Правильный подбор средств для каждой части урока
	

	
	Оценка методов обучения в каждой части урока
	

	Подготовительная часть урока
	Организация подготовительной части урока
	

	
	Характеристика средств подготовительной части урока
	

	
	Характеристика методов подготовительной части урока
	

	
	Использование методических указаний

приемов усиливающих словесные методы
	

	Основная часть урока
	Организация основной части урока
	

	
	Характеристика средств основной части урока
	

	
	Характеристика методов основной части урока
	

	
	Реализация дидактических принципов в основной части урока
	

	Заключительная часть урока
	Организация заключительной части урока
	

	
	Характеристика средств заключительной части урока
	

	
	Характеристика методов заключительной части урока
	

	
	Физическая нагрузка на уроке
	

	
	Воспитательная работа педагога
	

	
	Культура речи педагога
	

	
	Внешний вид педагога
	

	
	Количество баллов
	

	
	Подпись методиста:
	

	
	Итого (оценка)
	


Ф.И.О. (студента) _________________________________________________________________
Преподаватель:


Критерии выставления баллов за урок студента практиканта: «2» - полное; «1» - частичное; «О» - отсутствует.

 Приложение 5
ПОЛОЖЕНИЕ
О проведении соревнований ________________________ по __________________________

I. Задачи

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

II. Сроки и место проведения

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

III. Руководство соревнований

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

IV. Участники соревнований

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

V. Программа соревнований

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

VI. Определение победителей

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

VII. Награждение победителей

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Приложение 6
Варианты физкультминуток для школьников

Для детей младшего школьного возраста

Упражнения стоя
1.      Поднять руки вверх, отводя ногу назад, сделать вдох; вернуться в исходное положение (основная стойка — выдох). То же самое другой ногой.

2.      И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1-2 — развести локти в стороны, сводя лопатки — вдох; 3-4 — исходное положение — выдох.

3.      Приседание с прямой спиной на носках (на пятки не опускаться). Колени развести в стороны, руки вперед или в стороны на счет 1-2, на 3-4 медленно вернуться в и. п.

4.      И. п. Ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Вращение в плечевых суставах назад.

5.      И. п. — ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Наклон корпуса вперед с прямой спиной.

6.      «Мельница». Соединять кисти рук за спиной (сверху то правая, то левая рука).

7.      И. п. — ноги на ширине плеч, руки в стороны. Вращение рук назад.

8.      Поднимание прямых рук через стороны вверх — вдох. Возвращение в и. п. — выдох.

9.      И. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Боковые наклоны корпуса в сторону на выдохе.

10. Ходьба по скамейке, стоящей на полу, или по рейке перевернутой скамейки. Руки в стороны, на голове мешочек с песком (вес различен, в зависимости от возраста и тренированности).

Еще несколько примеров упражнений, которые помогают избегать утомления, восстановить силы на уроке. Они достаточно просты и эффективны, для их выполнения не требуется специальное оборудование, и поэтому их можно выполнять в классе, в программе физкультминутки.

Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. 

И. п. — стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1 — повернуть туловище направо; 2 — повернуть туловище налево. Во время поворота ноги остаются неподвижными. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

Упражнение для мобилизации внимания. 

И. п. — стоя, руки вдоль туловища. 1 — правую руку на пояс; 2 — левую руку на пояс; 3 — правую руку на плечо; 4 — левую руку на плечо; 5 — правую руку вверх; 6 — левую руку вверх; 7-8 — хлопки руками над головой; 9 — опустить левую руку на плечо; 10 — правую руку на плечо; 11 —левую руку на пояс; 12 — правую руку на пояс; 13-14 — хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз. Темп — 1 раз медленный; 2-3 раза — средний; 3-4 — быстрый; 1-2 — медленный.

Корригирующие упражнения для нормализации осанки
1.      Стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединить, живот подтянуть, подбородок приподнять.
2.      Ходьба обычная, следя за осанкой.

3.      Ходьба на носках, руки за головой.

4.      Ходьба на пятках, руки на поясе.

5.      Ходьба на наружном крае стопы, пальцы поджаты, руки на поясе, локти отведены назад.

Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. 

И. п. — сидя, руки на поясе. 1 — поворот головы направо; 2 — и.п., 3 — поворот головы налево; 4 — и. п.; 5 — голову наклонить вперед, 6 — и. п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. 

И. п. — сидя, руки подняты вверх. 1 — сжать кисти в кулак; 2 — разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

Упражнение для глаз
Причиной головных болей часто является переутомление или непривычная нагрузка на глаза. Данное упражнение является простейшим, и предназначено для выработки привычки, делать упражнения для глаз регулярно.

Широко открыть глаза. Посмотреть до предела вверх, задержать взгляд на одну секунду. Затем перевести глаза до предела вправо, зафиксировав это положение на секунду. Далее глаза до предела вниз, зафиксировав на секунду, а затем до упора влево, также зафиксировав на секунду. Глаза держать широко открытыми. Выполнить упражнение 10 раз в направлении часовой стрелки и столько же раз — против часовой стрелки.

После выполнения упражнения школьникам полезно напомнить, что для ухода за глазами очень важно, чтобы рабочее место было хорошо и правильно освещено. Следует избегать слепящего света. Полезно по нескольку раз в час на несколько секунд прекратить работу и дать глазам отдых, т.е. закрыть их ладонями так, чтобы они отдохнули в полной темноте.

Упражнение «на корточках» облегчает работу сердца, снижает кровяное давление. Выполняется просто: свободно сесть на корточки (ступня полностью на полу), максимально расслабиться, держа на весу голову и руки. Посидеть в этой позе одну минуту.

Упражнения для снятия утомления, предложенные И. А. Васильевой, помогают быстро восстановить силы после тяжелой нагрузки. Их следует выполнять при первых признаках неблагополучия, Усталости.

1. Сложить ладони перед грудью, пальцами вверх, не дышать, сдавить изо всех сил основания ладоней. Напряжены мускулы плеч и грудь. Втянуть живот и подняться вверх, как будто, опираясь на руки, выглядываете из окна. Всего 10-15 минут — и стало жарко. Повторить три раза.

2.      Сложить руки в замок, обхватить ими затылок, направить локти вперед. Потянуть голову к локтям, не сопротивляться, растягивать шейный отдел позвоночника. Тянуть ровно — так, чтобы было приятно, 10-15 секунд.

3.      Растереть ладонями уши — вначале только мочки, а затем все ухо целиком: вверх-вниз, вперед-назад. При этом «поцокать» языком, как лошадка (15-20 секунд).

4.      «Ворона». Произносить «Ка-аа-аа-аар!», при этом стараясь поднять как можно выше мягкое небо и маленький язычок (6 раз). Затем попробовать сделать это беззвучно, с закрытым ртом.

5.      «Колечко». С усилием направляя кончик языка назад по верхнему небу, постараться дотронуться языком до маленького язычка. Попробовать сделать это беззвучно, с закрытым ртом. Легче, быстрее, еще быстрее! (10-15 секунд.)

6.      «Лев». Дотянуться языком до подбородка. Еще дальше! (Повторить 6 раз.)

Для школьников средних и старших классов

1. Физкультминутка общего воздействия (вариант 1).

Упражнение 1. Исходное положение - основная стойка. На счёт «раз» - встать на носки, руки вверх наружу, на счёт «два» - потянуться вверх за руками. На счёт «три» - опустить руки дугами через стороны вниз, на счёт «четыре» - скрестить руки перед грудью, голову наклонить вперёд. Повторить упражнение в быстром темпе 6-8 раз.

Упражнение 2. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки вперёд. На счёт «раз» - поворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. На счёт «два» - вернуться в исходное положение. На счёт «три, четыре» - упражнение выполняется в другую сторону. Повторить 6-8 раз в быстром темпе.

Упражнение 3. Исходное положение-стойка ноги врозь. На счёт «раз» - согнуть правую ногу вперёд и, обхватив голень руками, притянуть её к животу. На счёт «два» - притянуть ногу, подняв руки вверх. На счёт «три, четыре» - выполняется то же, но с левой ногой. Повторить упражнение в среднем темпе 6-8 раз.

Физкультминутка общего воздействия (вариант 2).

Упражнение 1. Исходное положение-стойка ноги врозь. На счёт «раз» - руки отводятся назад. На счёт «два» - руки развести в стороны, на счёт «три» - поднять руки вверх, стать на носки. На счёт «четыре» - расслабляя плечевой пояс, руки опустить с небольшим наклоном вперёд. Повторить 4-6 раз в медленном темпе.

Упражнение 2. Исходное положение-стойка ноги врозь, руки, согнутые вперёд, кисти в кулаках. На счёт «раз» - с поворотом туловища налево нанести удар правой рукой вперёд. На счёт «два» - принять исходное положение. На счёт «три, четыре» - выполнить то же самое, но в другую сторону. Повторить 6-8 раз, не задерживая дыхания.

2. Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения (вариант 1).

Упражнение 1. Исходное положение - основная стойка. На счёт «раз» - руки за голову, локти широко развести, голова наклонена назад. На счёт «два» - локти подаются вперед. На счёт «три» - руки расслабленно опускаются вниз. На счёт «четыре» - принять исходное положение. Упражнение в медленном темпе повторяется 4-6 раз.

Упражнение 2. Исходное положение-стойка ноги врозь, кисти в кулаках. На счёт «раз» - мах левой рукой назад, правой вверх. На счёт «два» - встречными махами переменить положение рук. Махи заканчиваются рывками рук назад. Упражнение повторяется 6-8 раз в среднем темпе.

Упражнение 3. Выполняется сидя на стуле. На счёт «раз» - отнести голову назад. На счёт «два» - голову наклонить вперёд, плечи не поднимать. Упражнение повторяется 4-6 раз в медленном темпе.

Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения (вариант 2).

Упражнение 1. Выполняется сидя на стуле или стоя. На счёт «раз, два» - выполнить круговое движение правой рукой назад с поворотом туловища и головы направо. На счёт «три, четыре» - выполнить круговое движение левой рукой назад с поворотом туловища и головы налево. Упражнение повторить 4-6 раз в медленном темпе.

Упражнение 2. Выполняется сидя на стуле или стоя, руки в стороны, ладони вперёд, пальцы разведены. На счёт «раз» - обхватить себя за плечи как можно крепче. На счёт «два» - занять исходное положение. Упражнение повторить 4-6 раз в быстром темпе.

Упражнение 3. Выполняется сидя на стуле, руки на поясе. На счёт «раз» - повернуть голову направо. На счёт «два» - исходное положение. На счёт «три» - повторить то же налево. Повторить 6-8 раз в медленном темпе.

Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения (вариант 3)

1. Исходное положение (и. п.) — сидя на стуле. 1 — голову наклонить вправо; 2 — и. п.; 3 — голову наклонить влево; 4 — и. п.; 5 — голову наклонить вперед, плечи не поднимать; 6 — и. п. Повторить 3-4 раза. Темп медленный.

2. И. п. — сидя, руки на поясе. 1 — поворот головы направо; 2 — и. п.; 3 — поворот головы налево; 4 — и. п. Повторить 4-5 раз. Темп медленный.

3. Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук (вариант 1)

Упражнение 1. Исходное положение - основная стойка. На счёт «раз»-поднять плечи. На счёт «два»-опустить плечи. Повторить 6-8 раз, затем сделать паузу на 2-3 секунды, расслабить мышцы плечевого пояса. Выполнять в медленном темпе.

Упражнение 2. Исходное положение - руки согнуты перед грудью. На счёт «раз, два»-выполнить согнутыми руками два пружинящих движения назад. На счёт «три, четыре»-выполнять такие же рывки прямыми руками. Упражнение выполнять 4-6 раз в среднем темпе.

Упражнение 3. Исходное положение - основная стойка. На счёт «раз»-слегка прогнуться, выполнив мах руками в стороны. На счёт «два»-расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки.

Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук (вариант 2)

1.      И. п. — стоя, руки на поясе. 1 — правую руку вперед, левую вверх; 2 — переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Затем повторить еще 3-4 раза. Темп средний.

2.      И. п. —стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 — свести локти вперед, голову наклонить вперед; 3-4 — локти назад, прогнуться. Повторить 5-6 раз, затем руки вниз и потрясти ими расслабленно. Темп медленный.

3.      И. п. — сидя, руки вверх. 1 — сжать кисти в кулак; 2 — разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

4. Физкультминутка для снятия напряжения с мышц туловища

1.      И. п. — стойка, ноги врозь, руки за голову. 1-5 — круговые движения тазом в одну сторону; 4-6 — то же в другую сторону; 7-8 — руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2.      И. п. — стойка ноги врозь. 1-2 — наклон в сторону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, согнуться, вдоль тела вверх; 3-4 — и. п.; 5-8 — то же в другую сторону. Повторить 5-6 раз. Темп средний.

5. Физкультминутка для глаз

Занимайтесь профилактикой, и вы не допустите зрительного утомления. Спросите — как? Рекомендуем составленный нами — по материалам офтальмолога В. Ф. Базарного — специальный комплекс из пяти простейших упражнений, получивший название «Физкультминутка для глаз».

Упражнения выполняйте в домашних условиях через каждые 20-25 минут зрительной работы. Весь этот комплекс займет не более полутора-двух минут. Было бы полезно, чтобы этими советами воспользовались и учителя в середине каждого урока.

Исходное положение каждого упражнения — стоя или сидя.

Упражнение 1. Сделайте 15 колебательных движений глазами по горизонтали справа-налево, затем слева-направо.

Упражнение 2. 15 колебательных движений глазами по вертикали — вверх-вниз и вниз-вверх.

Упражнение 3. Тоже 15, но круговых вращательных движений глазами слева-направо.

Упражнение 4. То же самое, но справа-налево.

Упражнение 5. Сделайте по 15 круговых вращательных движений глазами вначале в правую, затем в левую стороны, как бы вычерчивая глазами уложенную набок цифру 8.

Приложение 7
ПРИМЕРНАЯ ОБЩАЯ СХЕМА НАПИСАНИЯ ПЛАНА-КОНСПЕКТА УРОКА
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ

Утверждаю

Учитель физической культуры

__________________________

«__»_________________20___г
ПЛАН-КОНСПЕКТ УРОКА №

по физической культуре для учащихся ____________ класса

Задачи урока:

Образовательные /конкретные, реально выполнимые на данном уровне по формированию знаний, двигательных умений и навыков/

Оздоровительные /развитие кондиционных и координационных способностей/.


Воспитательные /воспитание нравственных, морально-волевых качеств/.

Оборудование и инвентарь /перечислить необходимый для данного урока/.
	Части урока  
	Содержание 
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	 
	Мотивация урока
	
	Объяснить учащимся, для чего надо заниматься данными физическими упражнениями

	
	Строевые упражнения:

А) ______________________;

Б) ______________________;

и т.д.
	
	Методические указания

	
	Ходьба
	
	Методические указания

	
	Бег
	
	Методические указания

	
	Бег с заданием:

А) _____________________;

и т.д.
	
	Методические указания

	
	Перестроение
	
	Указать способ перестроения, схема перестроения

	
	Комплекс ОРУ: без предметов, с предметами, в парах, с отягощением и др.

Эстафеты, веселые старты, полоса препятствий, подвижные игры и другое (в зависимости от раздела программы и задач урока)
	
	Конкретные методические указания к каждому действию.

Если прилагаются карточки, можно написать: 

см. карточку № ___________

	
	Построение, перестроение
	
	Указать способ, схема

	 
	Формулировка первой образовательной задачи

А) ________________________;

Б) _________________________;

Методическая последовательность обучения данному двигательному действию; средства обучения
	кол-во минут
	Методы обучения, методы активизации, методические приемы, методы организации деятельности занимающихся, методические указания, графическое изображение, схемы и др.

	
	Формулировка второй задачи и т.д.
	
	

	
	Построение, перестроение
	
	Указать способ

	 
	Упражнения для снятия стрессового состояния:

Подвижная игра «_______________»

Содержание игры _______________


	
	Малой подвижности

Схема игры, ее направленность, правила игры, определение победителей

	
	Упражнения на внимание и др.
	
	

	
	Построение
	
	Указать способ

	
	Подведение итогов урока
	
	Проверить степень усвоения двигательных умений и навыков

	
	Задание на дом
	
	Конкретное и реально выполнимое

	
	Организованный уход с урока
	
	


Оценка за подготовку плана-конспекта «   ». Оценка за проведение урока «   »

Замечания ____________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Групповой руководитель _______________
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