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АННОТАЦИЯ

У ч е б н о е  п о с о б и е  п р ед ст а в л я ет  со б о й  с о в р е м е н н и й  
информационнъш источник получения т еоретических знаний об 
организации и методике разнообразньхх форм физической культурьг 
в обгцеобразоват ельньгх школах Республики У збекист ан. Оно  
п о м о ж ет  с т у д е н т а м  и уч и т ел я м  ш кол б м с т р е е  о с в о и т ь  
проф ессию  и адапт ироват ься к специфическим условиям  работьх 
в школе.

THEANNOTATION

The study gran t represents a  modern information source f o r  taking  
o f  theoretical know ledge o f  organization and technique o f  the various 
form s o f  p h y s ic a l  cu ltu re in co m p reh en sive  sc h o o ls  o f  R ep u b lic  
Uzbekistan. It w ill help the students and teachers o f  schools fa s te r  to 
m aster a trade and to adapt fo r  specific conditions o f  w ork at school.

АННОТАЦИЯ

Ушбу у қ у в  қуллинм ани Узбекисш он Республикасинин/ 
у м у м и й  i j p m a  m а ъ л и м  м а к m а б л а р и д а  ж и с м о н и й  
пгарбияниш  х а р  хил ш акллари , услубияпги ва уни т аш кил  
—лшини назарий билимларни зам онавий ахборот  м анбаи  
б ў л и б  ҳ и с о б л а н а д и . Қ ў л л а н м а  т а л а б а л а р н и  ва  
ўкт увчиларни м акт абдаги  м ахсус  ш ароит га мослаш иш и , 
касбини т езроц ўзлаш т ириш га ёрдам лаш ади.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Республика Узбекистан, осугцествляя построение демок- 
ратического правового государства и открьггого гражданско- 
го ободества, духовно обновленного, с собственньш путем фор- 
мирования социально ориентированной рьшочной экономи- 
ки, особо заботится о гармоническом развитии, здоровье, бла- 
госостоянии, социальном поведении движушей силн обше- 
ства -  человека.

Национальная программа по формированию социально ак- 
тивной личности получила отражение в законе Республики 
Узбекистан «06 образовании» (1992), в целевмх программах 
«Соғлом авлод учун», «Маънавият ва маърифат», «Экологи- 
ческое образование», «Сельская школа», «Реабилитация де- 
тей с отклонениями в развитии» и др.

Главной целью закона «06 образовании» является фор- 
мирование системм непрерьтного образования, обеспечение 
ее поступательного развития как единого учебно-научно-про- 
изводственного комплекса на основе государственньж и не- 
государственнмх образовательнмх учреждений, формирова- 
ние конкурентной средм в области образования и подготовки 
кадров.

Функционирование непрерьхвного образования должно 
осушествляться на осиове принципов приоритетности обра- 
зования, демократизации, гуманизации, гуманитаризации, на- 
циональной направленности образования, неразрьшности обу- 
чения и воспитания, вьшвления одаренной молодежи, созда- 
ния условий для последовательного получения фундаменталь- 
нмх и специальньпс знаний на самом вмсоком уровне, повьь 
шения национального самосознания на благо независимого 
государства, Республики Узбекистан.



Система непрерьшного образования формируется на основе 
государственнмх образовательнмх стандартов, преемст- 
венности государственньгх. профамм и включает в себя дошко- 
льное образование, обвдее среднее образование, среднее специ- 
альное, академическое (лицеи), профессиональное образование 
(профессиональнме колледжи), вмсшее образование (бакалав- 
риат,магистратура), послевузовское образование (аспиранту- 
ра, докторантура), повьпиение квалификации и переподготов- 
ку кадров, внешкольное образование (совершенствование име- 
юшихся, возрождение национальньгх и внедрение новьгх ви- 
дов и форм досугаучашихся, включая спортивно-массовью, физ- 
культурно-оздоровительнме мероприятия, детский туризм, на- 
роднме игрм, ремесла), традиционнме праздники.

В системе непрермвного образования обшее среднее об- 
разование со сроком обучения 9 лет ( 1 - 9  классм школм) яв- 
ляется обязательньш. Оно включает в себя начальное образо- 
вание ( 1 - 4  классм) и обеспечивает получение систематичес- 
ких знаний по основам наук, развивает потребность в овладе- 
нии знаниями, формирует базовме учебнме, научнме и обше- 
культурнме знания, духовно- нравственнме качества на осно- 
ве национальнмх и обшечеловеческих духовнмх ценносгей, 
трудовме навьжи, творческое ммшление, осознанное отноше- 
ние к окружаювдему миру и вмбору профессии.

Все образовательнме учреждения, в том числе школа, обес- 
печивают условия для реализации оздоровительной направлен- 
ности учебно-воспитательного процесса, внедрения норм здо- 
рового образа жизни. При этом совершенствуются организа- 
ционно-методические подходм к повмшению медико-гигиени- 
ческой культурм учашихся, роста физкультурно-спортивной ак- 
тивности и уровня физического развития. Кроме того, создает- 
ся адаптированная среда для детей, имеюших ограниченнме 
возможности в сфере здоровья и отклонения в развитии. (Ин-



терпретация «Национальной программм по подготовке кадров» 
представлена из «Ведомостей Олий Мажлиса Республики Уз- 
бекистан» от ноября -  декабря 1997 года, r. Ташкент).

Президент И. Каримов в докладе «Гармонично развитое 
поколение -  основа прогресса Узбекистана» на 9 сессии Олий 
Мажлиса Республики Узбекистан (29 августа 1997 r.) говорил 
о том, что только по-настоявдему образованньш человек мо- 
жет вьюоко ценить достоинства человека, сохранять нацио- 
нальнме ценности, повьииать национальное самосознание, са- 
моотверженно бороться за то, чтобн жить в свободном обше- 
стве, чтобм наше независимое государство заняло достойное 
авторитетное место в мировом сообвдестве.

Согпасно Госуцарственному образовагельному стандарту обше- 
го среднего образования (газета «Учитель Узбекистана» образова- 
тельной области «Физическая культура» по дисциплине «Физичес- 
кое юспитание» в базисном учебном плане для 1 -9 классов отведе- 
но по 2 часа в неделю, что сосгавляет 9,0 % учебнош времени.

Определень! основнме направления содержания физичес- 
кого образования и воспитания, в т.ч. правила гигиенм, ре- 
жим питания и движения, правила безопасности, гимнасти- 
ка, упражнения по построению, упражнения в беге, упражне- 
ния в сохранении равновесия, подтягивания, акробатика, 
прмжки, элементм борьбм (для мальчиков), легкая атлетика, 
подвижнме и спортивнне игрм, плавание.

Процесс физического воспигания направлен на обеспе- 
чение индивидуального подхода к учавдимся с учетом их здо- 
ровья, физического состояния, пола и уровня двигательной 
способности, повмшения интереса к учебньш занятиям.

Этим в совокупности определяется образовательная прак- 
тическая направленность на формирование у учавдихся на- 
вмков и умений самостоятельного занятия физическими yn- 
ражнениями, на развитие физических качеств.

Основнме задачи по физическому воспитанию в школе ре- 
шаются посредством:

• укрепления здоровья школьников;



• рачвития их физических способностей;
• расмшрения функциональннх возможносгей организма;
• формирования двигательнмх навь1ков;
• воспигания нравственнмх и волевьгх качеств • пагриотиз- 

ма, коллекгивизма, смелости, решительносги, упорства, целеус- 
тремленносги.

Содержание физического воспитания регламенгируется 
инструктивно-методическими и нормативньши документами 
Министерсгва народного образования. К этим докуменгам от- 
носятся:

■ учебная нрограмма по физической культуре;
• учебная программа по внеклассной и внешкольной ра- 

боте со школьниками;
• программа занятий с учашимися, отнесенньши no со- 

сгоянию здоровья к специальной медицинской группе;
• положение о школьном коллективе физической культу- 

pw и о внешкольнмх учреждениях;
• инструктивно-мегодические письма по организации про- 

цесса физического воспитания;
• нормативннй комплекс «Алпомиш» и «Барчиной».
Систему взаимосвязанннх форм организации физическо-

го воспитания школьников составляют:
• уроки и факультативньге занятия по физической культу- 

ре и спорту;
• внеклассная споргивно- массовая работа в школе (круж- 

ки физической кульгурьқ спортивнью секции, спортивньте со- 
ревнования, туризм и др.);

• физкультурно-оздоровительнме мероприятия в режиме 
школьного дня (гимнастика до занятий, физкультурнне минуть1 
на уроках, игрьг и физические упражнения на переменах и др.);

• внешкольная спортивно-массовая работа (по месту жи- 
тельства учагцихся, занятия в детско-юношеских спортивнмх 
школах, детских турисгских станциях, спортивньгх обшествах, 
самостоятельнме занягия школьников физическими упражне- 
ниями в семье, на пришкольньгх и дворовнх плошадках, cra-



дионах, в парках, на пляжах и т.д.).
Особое внимание уделяется принципу дифференцирован- 

ного подбора и использования средств при занятиях со школь- 
никами разного пола и возраста, с учетом состояния здоро- 
вья, степени физического развигия и уровня физической под- 
готовленности.

Большое значение придается вопросам организации физи- 
ческого воспитания в шшле. Обшее руководство и организация 
физического воспитания в школе осушествляегся Министер- 
ством народного образования РУз при содействии Министерства 
по делам культурм и спорга, профсоюзньгх организаций, орга- 
нов здравоохранения, споргивньгх и обшественньгх организаций.

Эти учреждения несут ответственность:
- з а  состояние и развитие физического воспитания и 

спорта в школах и внешкольнмх учреждениях, обеспечение 
школ учебньши программами, методической литературой, 
спортивньш оборудованием, инвентарем и др.;

-  за планирование и подготовку кадров (совместно с Ми- 
нистерством вмсшего и среднего специального образования);

-  за организацию спортивнмх соревнований (Умид нихол- 
лари;

-  за организацию научно-исследовательской работм по ос- 
новньш проблемам воспитания детей школьного возраста.

Министерством народного образования, а также Мини- 
стерством по делам культурм и спорта. областнмми. городс- 
кими, районньши отделами народного образования обеспе- 
чивается руководство развитием физической культурм школь- 
ников, комплектование физкультурньши кадрами и повмше- 
ние их квалификации через институтм усовершенствования, 
факультетм повмшения квалификации; обобшается и распро- 
страняется опмт передовмх школ; школм обеспечиваются не- 
обходимьш спортивньш инвентарем, оборудованием, методи- 
ческой литературой; проводятся спортивнме соревнования 
школ на подведомственной территории; контролируется ра- 
бота школ по сдаче нормативнмх показателей физической под-



готовленности по комплексу «Алпомиш» и «Барчиной».
В школе за постановку физического воспитания несет от- 

ветственность директор, которьш обязан создавать все усло- 
вия для успешного и качественного проведения учебной, вне- 
классной и оздоровительной работь].

Завуч школн должен отвечать за учебно-воспитательную 
работу и контролировать качесгво вьшолнения учебной про- 
граммм и проведения урока, а также занятий со специальнн- 
ми медицинскими группами.

Учитель физической культурн должен нести ответствен- 
ность за вьшолнение учебной программн, за овладение уча- 
шимися необходимьши знаниями, умениями и навьшами, за 
соблюдение на уроках санитарно-гигиенических требований 
и принимать мерм предупреждения спортивннх гравм и не- 
счастннх случаев. Учитель ведет сисгематический учет и кон-> 
троль физической подготовленности, организует и вовлекает 
детей в спортивнне секции, физкультурно-массовне мероп- 
риятия, направляет работу школьного коллектива, готовит 
обвдественннх инструкторов и судей, организует и проводит 
школьнне соревнования, спортивние праздники, принимает 
спортивнне нормативн по комплексу «Алпомиш» и «Барчи- 
ной», проводит туристские походм и др.

Физическое воспитание детей и молодежи является делом 
большой социальной значимости, регламентируется, гаранти- 
руется и осушествляется государственньши органами соглас- 
но «Национальной программе по подготовке кадров» (1997).



ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА -  ДОС ТОЯНИЕ ВСЕГО 
ЧЕЛОВЕЧЕСТВА

Для успешной работм в любой области профессиональ- 
ной деятельности необходимо свободное владение професси- 
ональньши специфическими терминами и понятиями. Различ- 
нме понимания и толкования их затрудняют обшение между 
специалистами и сам процесс обучения.

Осваивая специфические понятия (физическая культура, 
спорт, физическое воспитание, физическая рекреация, физи- 
ческая реабилитация, физическое образование, физическая 
подготовка, физическое совершенствование, физическое уп- 
ражнение и т.д.), необходимо иметь понятия обшего характе- 
ра. сушествуюшие в науке и бмту, т.к. профессиональнме тер- 
минм формируются и определяю гся на основе обших, родо- 
вмх понятий.

Для физической культурм родовмм является понятие «куль- 
тура». Это очень сложное и многогранное явление. присушее 
всему человеческому обшеству и каждому человеку в отдель- 
ности.

В научном понимании культура -это исторически опреде- 
ленньш уровень развития обшества. творческих сил и способ- 
ностей человека, вмраженньш в типах и формах организации 
жизни и деятельности людей, в их взаимоотношениях. а также 
в освоении. создании, хранении и распространении наследия 
человечества. богатого материальньши и духовнмми ценнос- 
тями. Значит, культура - это процесс деятельности человека и 
его результагм. Культура направлена не только на ценностнме 
преобразования внешней социальной и природной средм. но и 
на многообразие форм, средств и мегодов воспитания челове- 
ка, формирование его личности, мировоззрения, характера no- 
ведения и т.д.

Человека и его культуру создал труд, т.е. преобразуюшая 
деятельность, в процессе которой человек, изменяя природу, 
изменял и свой собственньш образ жизни и культуру.



Физическая культура, являясь органической частью обшей 
культурь! обшества, решает проблему воспроизводства все- 
сторонне и гармонически развитого человека и создание 
объективнмх условий для свободного и безграничного разви- 
тия его сил, способностей и дарований. Связь физической 
культурн с культурой человечества в целом обусловлена един- 
ством их происхождения и ролью в формировании человека.

Исторически сложившиеся формь! и функции физичес- 
кой культурь!, материально-гехнические ценности, многооб- 
разие форм двигательной деятельности, дошли до наших вре- 
мен в виде наскальнмх изображений (бег, метания, борьба, 
верховая езда и др.), бьшин, легенд, стариннмх обрядовмх 
песен, театрализованньк представлений, архитектурньгх стро- 
ений (стадионов, игровмх полей и плошадок, ипподромов и 
др.), национальнмх игр и видов спорта.

Военнме действия также наполняли двигательную деятель- 
ность новмм содержанием и новьши формами более сложнмх 
движений ( элементьг рукопашного боя, борьба, метание стрел, 
копий, ядер, передвижения на различньгх видах транспорта -  
лошадях, верблюдах, лодках и т.д.), создавались разнообразнме 
формм движений в зависимости от географических и климати- 
ческих условий (в горах -  скалолазание, преодоление водньк 
препятствий и т.д.). По мере развития физической культуфм со- 
здавались новме видм двигательной деятельности -  гимнасти- 
ка, спортивнме игрм, туризм, технические видь1 и rip. Наряду с 
появлением новьгх технологий движений, развивалось матери- 
ально -техническое обеспечение их (спортивнме сооружения -  
стадионм, залм, бассейнм, корш, плошадки; спортивное обору- 
дование и инвентарь, тренажерм, нестандартное оборудование). 
Современнме научнме достижения в различньк отраслях народ- 
ного хозяйства внедряются и используются физической культу- 
рой: это современнме спортивнме объектм, строяшиеся по пос- 
леднему слову науки и техники, новьге покрьгтия стадионов, со- 
здание на научной основе снарядов, инвентаря, современнмх мо- 
делей спортивной одеждь! и снаряжения и др.



Физическая культура связана с такими обшекультурньь 
ми сторонами жизни обшества, как политика, экономика, 
образ жизни, историко-этнографические особенности раз- 
вития народов. Она обогашает обшество гакой информаци- 
ей, какую наука не может получить из другого источника 
(например, о деятельности человека в экстремальнмх усло- 
виях космоса, спорта и т.д.).

Духовнью и материальнме ценности, создаваемью в обла- 
сти физической культурм, являются носигелями сушествен- 
ной информации о достижениях человечества в процессе сво- 
его сушествования. В связи с физической культурой создают- 
ся различнью отрасли знаний, воплошаюшие важную науч- 
ную информацию (история, экономика, естественнме науки -  
анатомия. физиология, биохимия; психология, педагогика, yri- 
равление, теоретико-методические основьг и др..). Многие на- 
уки находят для себя источник новьгх фактов и закономерно- 
стей. Например, лауреат Нобелевской премии физиолог А. 
Хилл говорил: « Наибольшее количество сконцентрирован- 
нмх физиологических даннмх содержится не в книгах по фи- 
зиологии, а в мировьгх рекордах».

На длительном пути развития содержание и формм фи- 
зической культурм постепенно дифференцировались приме- 
нительно к различннм сферам обшесгвенной жизни и дея- 
тельности (образования, материального производства и слу- 
жебной деятельности. повседневного бмта и здорового отдн 
ха, медицинн и т. п.), что внразилось в формировании ряда 
социально значиммх компонентов и разделов физической 
культурм (школьной, производственной, бмтовой, рекреатив- 
ной, лечебной физической кульгурьг и др.). С ней связаньг и 
специальнме научно-прикладньге знания, принципм, прави- 
ла и методика использования физических упражнений, эти- 
ческие нормн, регулируюшие поведение и межчеловеческие 
отношения в процессе физкультурной деятельности, спортив- 
нне достижения, материально-технические и другие условия, 
созданнме для эффективного функционирования физической



культурм в обшестве (физкультурно-медицинское обеспече- 
ние, физкультурно-спортивная информация, произведения ис- 
кусства, отображаюшие явления физической культурм, мате- 
риально-техническое обеспечение, спортивнме сооружения, 
специальное оборудование, инвентарь, спортивная одежда и 
т.д.). Правда, целиком причислить все это к физической куль- 
туре -  значит допустигь некорректность, т.к. много из назван- 
ного имеет отношение к смежньш областям культурьг

Так, с обретением Республикой Узбекистан независимо- 
сти, в новом современном государстве начался новьш этап раз- 
вития, в том числе и в сфере физической культурм и спорта, 
детерминируемьга обшесгвенньш процессом.

В Узбекистане важное значение придается формированию 
политических, экономических и социальнмх основ дальней- 
шего развития физической культурм как мошнейшего факто- 
ра развития культурм обшества.

Воспитание здорового поколения стало одной из основ- 
нмх задач государства при определении молодежной полити- 
ки. В связи с этим бьш создан фонд «Соглом авлод учун», в 
мае 2000 года Олий Мажлис РУз принял новую редакцию 
Закона «О физической культуре и спорте», изданм Указм Пре- 
зидента и постановления правительства о развитии футбола, 
тенниса, кураша, бокса и других видов спорта. Особьш толч- 
ком в развитии физической культурм явилось Постановление 
Кабинета Министров №271 « О мерах по дальнейшему раз- 
витию физической культурм и спорта в Узбекистане», опре- 
делившее основнме параметрм развития отрасли.

Кроме того, национальная программа по подготовке кад- 
ров и система организации массового спорта в непрермвном 
образовании стали основополагаюодими факторами в форми- 
ровании интеллектуальнмх и физических ресурсов страньь С 
принятием национальной программм по подготовке кадров 
организация и проведение регулярньгх массовмх спортивнмх 
соревнований с охватом всей учашейся молодежи приобрели 
стройную систему, последовательность и преемственность,



сушность которой заключаетсяв организации массового спорта, 
состояшей из 3-х звеньев: 1 звено -  игрм «Умид нихоллари» 
( для учашихся обшеобразовательнмх школ); 2 звено -  игрн 
«Баркамол авлод» (для молодежи, обучаювдейся в академичес- 
ких лицеях и колледжах),3 звено -  «Универсиада» ( для студен- 
тов внсших учебньгх заведений). Все эти звенья являются эта- 
пами подготовки к участию в международньгх соревнаваниях 
различного ранга, чемпионатах мира, Азиатских и Олимпийс- 
ких играх.

Республика Узбекистан может гордиться созданием орга- 
низованной системн физического воспитания всего населе- 
ния- от дошкольного до пожилого возраста, которая пред- 
ставлена в нормативннх тестах «Алпомиш» и «Барчиной» в 
сочетании с нормативами Единой спортивной классификации 
и учебнмми программами в учебннх заведениях.

Внедрение этих тестов и нормативов в повседневную 
жизнь народа позволило развернуть активную деятельность 
во всех звеньях физической культурн и рассматривается как 
фактор дальнейшего физического развития нации.

Наряду с многочисленньши физкультурно-спортивньши ме- 
роприятиями проводятся фестивальнне игрн «Алпомиш» с уча- 
стием мужского населения и «Тумарис» с участием женшин.

Огромньш вкладом в развитие физической культурн сре- 
ди детского населения является Указ Президента РУз от 24 
октября 2002 года «О сшдании фондаразвигия дегского спорта 
Узбекистана» и создании Попечительского Совета Фонда раз- 
вития детского спорта.

Развитие видов спорта никогда не замьгкается в рамках 
какого-то изолированного государства. Они бнстро становят- 
ся достоянием международного масштаба. Примером может 
служить узбекский кураш, которьш занял достойное место 
среди видов спорта международного ранга и имеется перс- 
пектива достойно войти в олимпийскую программу, что ста- 
нет огромнмм вкладом Узбекистана в развитие международ- 
ного спортивного и олимпийского движения.



Президенг РУз Ислом Каримов, раскрмвая значение 
олимпийского движения, отметил: «Без своей воспитательной 
роли, без гой неповторимой аурн, которая создавалась празд- 
ничньши ритуалами и церемониями, искусством, без той осо- 
бой атмосферн, в которую внесли свой вклад вьшаюшиеся 
артистм, ученью, философм и поэтьг, без той, наконец, пре- 
красной символики, которая позволяет взглянуть на спорт, как 
на неотьемлемую часть обшественной культурм -  без всего 
этого олимпийского движения не бьшо бм как такового, как, 
впрочем, самих Олимпийских игр».

За огромньш вклад в развитие физкультурного и олимпий- 
ского движения президент Ислом Абдуганиевич Каримов в 
штаб-квартире МОК в г. Лозанне в 1996 году награжден Золо- 
тьш Олимпийским Орденом, первьш из политических деяте- 
лей -  Золотьш Орденом Олимпийского совета Азии, Золотьш 
ожерельем Международной федерации борьбм, Золотьш Ор- 
деном АНОК.

Все эти уникальнью наградь1 и документм находятся в Му- 
зее Олимпийской славм, представляюг огромньш историчес- 
кий интерес и будут являться бесценньш наследием развития 
физической культурн нашей эпохи для грядуших поколений.

Социальная обусловленность физической культурм, 
как и культурм в целом,-  продукт социального развития. Фи- 
зическая культура, как многогранное обшественное явление, 
связана с другими сторонами социальной действительности, 
она глубоко внедряется в обшую структуру образа жизни 
людей. Она имеет непосредственное отношение к произво- 
дительнмм силам обшества, различньш формам духовной 
жизни обшества с его идеологической и политической над- 
стройкой.

Физическая культура, как социальное явление, представ- 
ляет огромную социальную значимость, и ценность ее возра- 
стает по мере ее развития. Факторами ценностей представля- 
ются социализация личности, социальная интеграция и меж- 
дународнме связи.
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В процессе физкультурной деятельности возникают и npo- 
являются разнообразнме межчеловеческие отношения: меж- 
личностнме, межгрупповме, межколлективнме и более ши- 
рокие, которью могут иметь чертм как солидарности, содру- 
жества, так и соперничества и конкуренции.

Физкультурное движение, как социальное течение, при- 
обретает немалое значение как фактор социальной интегра- 
ции, т.е. сближение и объединение людей в определеннме со- 
циальнме группм и организации на основе обвдности интере- 
сов и деятельности по их удовлетворению.

Популярность физкультурм и спорта, эмоциональная до- 
ходчивость происходявдего в них, естественная сопряженность 
спортивнмх успехов с престижньши интересами народа, на- 
ций, государств делают их удобньш каналом для воздействия 
на массовое сознание. В современном мире этот канал исполь- 
зуется и в политических целях.

Обвдечеловеческая значимость физкультурм и спорта зак- 
лючается в развертьгоании международньгх связей, взаимопо- 
нимания и культурного сотрудничества всех народов, в упро- 
чении мира на земле.

Однако, говоря о социальной значимости и функциях физи- 
ческой культурм в обвдестве, необходимо раскрьпъ и социальную 
ответственность физической культурм и спорта перед госуцар- 
ствем. Она обусловлена, в первую очередь, развитием физкуль- 
турной и спортивной на>та1, требовапиями социальной практи- 
ки, повмшением эффективности воздействия физкультурм и 
спорта на воспитание человека, на укрепление здоровья.

Что же следует понимагь под социальной ответственностью 
физкультурм и спорта? Это эффективность последствий для об- 
вдества, совокупность которьк определяет пользу (или вред) для 
каждого члена обвдества, каждой социальной группм.

Она складьюается из :
-эффективности социального воздействия системм физи- 

ческого воспитания на все социально-демографические груп- 
пн населения;



-эффективности организации и функционирования сис- 
темм управления физкультурнь1м движением в стране;

-действенности воспитательного, образовательного и оз- 
доровительного влияния физической культурь! и спорта на ду- 
ховное и физическое развитие каждого члена обшества, его 
всестороннее развитие как личности, гражданина-гворца, уча- 
стника строительства демократического обшества, на трудо- 
вую, обшественно-политическую активность, социальньш 
облик и социальную активность в целом, на жизненную по- 
зицию;

-действенности способов проведения активного отднха в 
досуге, массовости;

- эффективности пропагандьг физической культурм в сис- 
теме средств массовой информации, а следовательно, воздей- 
ствии на формирование обшественного мнения;

- эффективности вклада в развитие спортивного между- 
народного и олимпийского движения, а следовательно, в раз- 
витие мира и сотрудничества между народами разнмх стран, 
в укрепление разрядки международнмх отношений и т.д.

Даже этот неполньш перечень основньк социальньк послед- 
ствий воздействия физкультурм и спорта (как одной из форм фи- 
зической культурм) свидетельствует о том, что фактически при 
определении их социальной ответственности следуетопределить 
эффекгивность полнота реализации социальньк функций фи- 
зической культурьг А это значит, что необходимо вскрьггь всю 
полноту, всю степень полезности физкультурм как многогран- 
ного, многофункционального обшественного явления.

Помимо изучения перечисленннх внше форм социаль- 
ной ответственности физкультури и спорта, следует подчер- 
кнуть социальную ответственность спортивньгх организа- 
ций и учреждений, спортивннх работников (руководителей, 
тренеров, преподавателей, организаторов, инструкторов, ме- 
тодистов и др.), спортсменов, спортивннх судей, спортивньгх 
журналистов, спортивннх врачей, зрителей, болельгциков и 
других участников физкультурно-спортивной деятельности,



так или иначе вовлеченньхх в сферу физической кульгурьг.
Только взаимодействие всех перечисленннх объектов и 

субъектов физкультурной деятельности может дать полное 
представление об ответственности перед обшеством за те мо- 
ральнне и материальнме средства, которме обвдество затра- 
чивает на их развитие.

Человек, как вмсшая ценность обвдества, является основ- 
ньш мерилом духовного и экономического прогресса.

Соответственно закону «О физической культуре и спорте» 
предполагается вовлечение всех слоев населения в постояннне 
занятия физкультурой и спортом. Необходимо внедрение физ- 
культурм и спорта в повседневную жизнь и бьгг каждого члена 
обвдества, где они должнн стать обязательньш элементом уче- 
бн, труда, досуга, органической частью образа жизни каждого 
гражданина и всех членов обвдества. Именно в этом концент- 
рируется сувдность социальной ответственности физической 
культурн, в этом раскрнвается ее социальная природа.

В современном обвдестве физическая культура является 
самостоятельной отраслью народного хозяйства, обладаювдая 
своими, присувдими только ей, учреждениями и организация- 
ми, собственньш производством, специфической материаль- 
но-технической базой (спортивнне сооружения, стандартное 
и нестандартное оборудование, тренажерн, инвентарь, 
спортивная одежда и т.д.), кадрами специалистов, учебньши 
заведениями и научно-исследовательскими учреждениями. 
Эта отрасль имеет собственное финансирование и управля- 
ется государственньши и обвдественньши органами - Мини- 
стерством по делам культурн и спорту и советами ДСО.

Физическая культура и спорт, занимая особое место в меж- 
дународном обвдении, обладает особнми коммуникативньши 
свойствами.

Физическая культура и спорт уже давно занимают самое 
видное место в международном обвдении, что обусловлено, 
кроме прочего, их особеннмми коммуникативньши свойства- 
ми, вмражаювдимися в интернациональном характере



«спортивного язьпса», понятного всем народам без перевода. 
Язьж этот - обвде человеческая логика честного, объективно- 
го состязания во имя гуманистических ценностей, которое не 
умаляя достоинств соперников, способствует (язьжом цифр, 
очков, баллов, голов и др.) вьмвлению лучших качеств каж- 
дого, взаимопознанию и взаимопониманию, совместному дви- 
жению к вьюотам человеческих свершений и совершенству.

При характеристике социальной роли спорта важно иметь в 
виду его немалое экономическое значение. Материальнью вложе- 
ния обвдества в развитие физкультурь! и спорта многокрагно окупа- 
ются, прежде всего укреплением здоровья населения, повьппени- 
ем уровня двигагельной акгивности и работоспособности, увели- 
чением продолжительности внсокоактивной жизни труцявдегося че- 
ловека-самого ценного «капитала» обвдеств. Экономически значи- 
M bi и финансовне доходь1, получаемне от физкультурньк и спортив- 
ннх сооружений, произюдства и продажи спортивного инвентаря, 
оборуцования, одеждь1 агрибугики и др. Развитие профессиональ- 
но - коммерческого спорта по законам бизнеса также ювдло в эко- 
номические отношения и требует особьк разъяснений.

Для углубления представления о сувдности физической 
культурн, ее роли и месте в системе обвдественньгх явлений 
первостепенное значение имеет анализ ее основннх функций 
и форм сувдествования в обвдестве. Без этого невозможно по- 
нять закономерности целесообразного использования физи- 
ческой культурм и управления ее развитием.

Не случайно анализу ее функций, форм и условий функ- 
ционирования уделяют всевозрастаювдее внимание теорети- 
ки, историки, социологи, организаторм, экономистм и др.

Под «функцией» физической культурм надо понимать 
объекгивно присувдие ей свойства воздействовать на челове- 
ка и человеческие отношения, удовлетворять и развивать оп- 
ределеннне потребности личности и обвдества.

«Формн» физической культурн означают то, что струк- 
турно отличает видн и разновидности физической культурн, 
то есть, их структурную определенность, «оформленность ».



Специфичность функций заюпочается в ее свойствах, по- 
зволяюших удовлетворять естественнне потребности челове- 
ка в двигательной активности, оптимизировать на этой осно- 
ве физическое состояние и развитие организма соответствен- 
но закономерностям, укреплять здоровье и обеспечивать фи- 
зическую дееспособность, необходимую в жизни.

Специфическими функциями являются:
- специфические образовательнме функции, которне вьь 

ражаются в знаниях, направленннх на формирование двига- 
тельннх умений и навнков;

- специфические прикладнне функции, формируювдиеся 
при использовании физической культурн в системе специаль- 
ной подготовки к трудовой деятельности в качестве фактора 
профессионально-прикладной трудовой подготовки;

- специфические рекреативнне оздоровительно-реаби- 
литационнне функции, которне складнваются при исполь- 
зовании физической культурн в сфере организации досуга 
или в системе восстановительннх мер в качестве факторов 
борьбн с утомлением, удовлетворением эмоциональннх зап- 
росов, восстановления временно утраченннх функциональ- 
ннх возможностей организма;

- специфические обвдекультурнне, обвдевоспитательнне 
функции, связаннне с использованием физической культурн 
в обвдестве.

Обвдие функции культурн в целом проявляются в области 
физической культурн как эстетические, нормативнне и ин- 
формационнне:

а) эстетическую ценность представляет гармония теле- 
сного и духовного развития, совершенство движений, красо- 
та телосложения и многое другое. Эстетика движений нашла 
отражение в видах спорта в форме искусства движений;

б) нормативнне функции физической культурн внраба- 
тнваются и закрепляются определенними нормами, которне



имеют регламентируювдее и оценочное значение: нормн фи- 
зической подготовленности, нормированнне показатели 
спортивньхх достижений, обвдие критерии физического совер- 
шенства, правила нормирования физических нагрузок, и г.д. 
Эти нормь! являются эталонами досгигнутого уровня физи- 
ческой дееспособности;

в) информационньхе функции необходимь] в накоплении, 
распространении и передаче от поколения к поколению на- 
копленньк ценних научннх практических сведений о чело- 
веке, его возможностях, средсгвах и путях развития. Физкуль- 
турная и спортивная информация распространяется через на- 
учную и популярную литературу, радио, телевидение, газетьх 
и т. д.,межчеловеческие и интернациональнме связи распрос- 
траненньгх форм межличностних, межколлективннх, между- 
народньгх контактов, охватнваювдих многомиллионную ауди- 
торию.

В развитии физкультурного движения находят свое воп- 
ловдение гуманнне идеи сотрудничества, дружбм и мира - 
основного лозуна всего мирового спорта.

Формм и компоненть! физической культурм

Условно физическую культуру можно подразделить на ряд 
больших разделов, которне по своим особенностям соответ- 
ствуют различнмм направлениям и сферам ее использования 
в обвдестве. Каждьш раздел включает видн и разновидности 
физической культурн определенного вида. Наиболее крупни- 
ми из них являются:

1. Базовая физической культура, которая включается в си- 
стему образования и воспитания подрастаювдего поколения, 
результативной целью ее является базовая физическая подго- 
товленность. Основньши формами базовой физической куль- 
турм являются:

а ) «школьная физическая культура» - учебннй предмет в 
обвдеобразовательньгх школах, колледжах, лицеях, направлен-



ньга на формирование широкого комплекса жизненно необ- 
ходимьгх двигательньк умений, навьжов и знаний;

б) « аналитическая школа движений »- система упражне- 
ний, рассчитанная на освоение основнмх способов рациональ- 
ного использования своих сил для перемевдения в простран- 
стве, преодоление препятствий, умение дифференцированно 
управлять и координировать движения в различннх сочета- 
ниях и т.д.;

в) пролонгируювдая физическая культура предназначена 
для взрослого населения, предполагает более длительное со- 
хранение достигнутой обвдей физической дееспособности на 
фоне возрастной инволюции организма.

2. Спорт - специфическая деятельность человека, направ- 
ленная на достижение вьюокого спортивного результата в со- 
ревновательньгх условиях, внраженного в баллах, очках, го- 
лахи, метрических измерениях т.п.

Он подразделяется на:
а) спорг вьюших досгижений, по которому суцят об эталонной, 

эвристической, творческо-поискоюй деятельности человека;
б) массовьш спорт (базовьш спорт) -  обеспечивает 

спортивнью достижения массового уровня, из которьгх в сфе- 
ру спорта вьгсших достижений переходит сравнительно не- 
большая часть.

3. Профессионально - прикладная физическая культура 
подразделяется на:

а ) производственную физическую культуру -  направлен- 
ную на целенаправленное формирование двигательнь1х уме- 
ний и навьжов, способствуюших освоению профессии;

б) военно-прикладную физическую культуру, направлен- 
ную наформирование специфических умений и навнков в во- 
енном деле (летчиков, моряков, танкистов, солдат в отрядах 
специального назначения, пожарников и многих др.);

г) производственную гимнастику (вводная утренняя гим- 
настика, физкультурная пауза, послерабочие реабилитацион- 
нью упражнения и т.д.).



4. Оздоровительно- реабилитационная физическая куль- 
тура вьвделилась в качестве использования физических уп- 
ражнений для лечения и восстановления функций организма 
после заболеваний, травм, переутомлений, и т.п.;

а) в систему здравоохранения вошли лечебная гимнастика, до- 
зированная ходьба, бег, корригируювдая пшнастика, массаж и др.

Режимь! лечебной физической культурм бьтают «вдадя- 
вдие», «тонизируювдие» и «тренируювдие»;

б) спортивно -  реабилитационная физическая кульгура 
направлена на восстановление организма спортсменов пос- 
ле длительнмх напряженнмх соревновательнмх нагрузок, 
особенно при перетренировке и переутомлении, оздорови- 
тельно -  реабилитационнме мерм входят и в сисгему науч- 
ной организации труда.

5. Фоновме видм физической культурм подразделяются на:
а) утреннюю гигиеническую гимнастику;
б) рекреативнме формм (туризм, охота, спортивное рм- 

боловство, спортивнме развлечения и т.д., где нагрузки стро- 
го не нормированм и не форсированм.

б.Объединеннме компонентм физической культурм и дру- 
гих отраслей культурм. К ним относятся:

а) театрализованнме формм (физкультурнме парадм, 
спортивно-показательнме вмступления);

б) произведения живописи, графики, ваяния и др.;
в) физкультурная архитектура (строительство спортивнмх 

сооружений, спортивнме комплексм, бассейнм, треки и др.;
г) спортивная экипировка (моделирование спортивной 

одеждм, обуви, инвентаря и др.).
Физическая культура находит все более широкое отраже- 

ние в специализированнмх отраслях науки, а наука все глуб- 
же внедряется в физкультурную практику ( биомеханика, био- 
химия, анатомия, физиология, психология, педагогика, исто- 
рия , экономика и др.).

Дальнейшее развитие физической культурм и спорта бу- 
дет зависеть от создания научньгх центров (научно-исследо-



вательского института по физкультуре и спорту, научннх ла- 
бораторий), системной подготовки научнмх и методических 
кадров. Мн обязанм оставить в наследие своим поколениям 
современнме научнне поиски, открнтия, достижения.

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ. Направленное измене- 
ние физической природн человека -  социально обусловлен- 
ная функция физического воспитания.

Физическое воспитание -  это педагогический процесс, ко- 
торьга направлен на морфологическое и функциональное со- 
вершенствование организма человека, формирование и улуч- 
шение его основньгх жизненно важньгх двигательньгх умений, 
навьпсов и связанннх с ними знаний.

О физическом воспитании можно говорить тогда, когда 
человек сознательно применяет физические упражнения с 
целью развить свои способности для подготовки к опреде- 
ленной деятельности.

Объективной причиной возникновения физического вос- 
питания бьши условия материальной жизни обшества, в час- 
тности -  охота.

Человек с раннего времени своего сушествования охотился 
на животннх. Охота бнла важнейшей отраслью хозяйства, 
производства предметов потребления и подчиняла себе все 
прочие видн деятельности человека. Она доставляла челове- 
ку, кроме ппвди, материал для изготовления орудий и одеждн, 
для сооружения жиливд. Охота бьша предметом «сосгязания» 
между человеком и животнмм в силе, бнстроте, ловкости, вн- 
носливости. Она предъявляла большие требования к разви- 
тию физических качеств человека, активизировала деятель- 
ность людей, давала практические знания об окружаювдей при- 
роде. Изготовление орудий труда также требовало определен- 
ной силн, внносливости, координации движений.

Субъективннм фактором появления физического воспи- 
тания следует считать развитие обвдественного сознания че- 
ловека. Человек, в отличие от животньгх, пользуется соци-



альньм способом передачи опьгга. Новое поколение, обуча- 
ясь у предьшушего, устанавливает связь и преемственносгь в 
виде знаний, умений и навьжов.

Физическое воспигание населения используется в инте- 
ресах развития любого обшесгвеного сгроя.

Обшественная функция физического воспитания заклю- 
чается в улучшении здоровья, физического совершенсгвова- 
ния, гармонического развитии личности и является средством 
подготовки человека к трудовой деятельносги и загците Ро-
ДИНЬ1.

Физическое воспигание осушествляется на занятиех и уро- 
ках физической культурьг (в детских садах, обшеобразова- 
тельньгх школах, лицеях, колледжах, вузах), в оздоровитель- 
Hbix и реабилитационньгх центрах, клубах, спортивнмх сек- 
циях и др.

Физическое воспитание обьективно связано с другими ви- 
дами педагогического воспитания- нравственньш, эстетичес- 
ким, умственньш и трудовьгм.

Специфической особенностью физического воспитания 
является способность обслуживать обшество на каждом кон- 
кретном историческом этапе, являясь средством развития фи- 
зических способностей человека; в то же время оно оказьша- 
ет мошное воздействие и на его духовное развигие.

ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ -  это закономерньш процесс 
становления, формирования и последуюшего изменения биоло- 
гических форм и функций, совершаюшийся под влиянием усло- 
вий жизни и, в особенности, при воспитании физических качесгв. 
Физическое развитие подчиняется объективньш законам приро- 
да: закону единства организации и условий жизни человека, за- 
кону взаимообусловленности функциональньгх и структурньгх из- 
менений, закону постепенности количественньк и качественньгх 
изменений в организме и т.д. Эти и другие объективнью закош>1 
физического развития человека всегда социально обусловленм в 
своем проявлении. Сфера действия и форма проявления их опре-



деляются конкретньгми историческими условиями материальной 
жизни людей, объективньши законами обгцественного развития.

В процессе исторического развития физические свойства 
человека достигли такого уровня, которьш, при благоприят- 
ннх социальнмх условиях, позволяет добиваться вьюоких до- 
стижений в области производства, культурм, науки, спорта.

Предпосьшкой физического развития человека являются 
природнме жизненньге силн и строение организма, передава- 
емме по наследству.

Термин «физическое развитие» не следует смешивать с его 
антропометрическим истолкованием (т.е. совокупностью неко- 
тормх морфофункциональннх признаков, которне вмявляются 
посредством простьгх измерительньк процедур -  длина тела, вес, 
окружность груцной клетки, динамометрия и др.) -  это «физи- 
ческое состояние». Физическое развитие характеризуется уров- 
нем, качеством и способностями, приобретаемьши человеком в 
его поступательном и динамичном совершенствовании.

Научно-технический прогресс, облегчая труд человека, по- 
степенно ликвидируя форми тяжелого труда, способствует ко- 
ренному изменению условий. Он постепенно приводит к со- 
зданию автоматической системн производства, в которой че- 
ловеку отводится роль оператора и контролера.

Однако, технический прогресс таит в себе грозную опас- 
ность, имя которой -  гипокинезия или гиподинамия. Это -  «го- 
лод движений», слабьга двигательннй фон, на котором осуше- 
ствляется жизнедеятельность человека. Возникает дисгармо- 
ния, противоречие между достижениями науки и техники, с 
одной сторонн, и двигательной активностью, с другой сторо- 
нн. Это противоречие можно сформулировать как парадокс: 
«чем лучше -  тем хуже».

В чем же дело?
При всем могушестве своего разума человек остается суоце- 

стаом биологическим -  не более чем одна из форм сушествования 
белковнх тел (правда, самая внсшая и сложная). В основе его жиз- 
недеятельности и жизнеспособности лежат обмен вешеств, окис-



лительнме процессм. Чем больше объем и интенсивность движе- 
ний, тем болъше расход энергии, тем интенсивнее идут окисли- 
тельнме процессм, обмен вешеств, вьаделение тепла и т.д. Обед- 
нение двигательного фона в деятельности человека неизбежно ве- 
дет к ухудшению его здоровья, снижению гворческой активнос- 
ти, сократению продолжительности жизни.

Человек создает удивительнме машинм и механизмм, воп- 
лошает в жизнь фантастические заммслм, познает тайнм бес- 
конечно малмх частиц атомного ядра, раскрмвает сушность 
таинственнмх и загадочнмх явлений природм. В своем не- 
удержимом движении вперед он постоянно сталкивается с 
труднейшими проблемами и загадками природм.

Однако, едва ли не самой сложной загадкой для человека яв- 
ляется сам человек, его жизненнью возможности и способности.

Ученме предполагают, что человек наделен запасом обшей 
прочности и жизнедеятельности на 150-180 лет жизни, что сум- 
марная сила его ммшечньгх юлокон сосгавляет 30 тмсяч кило- 
граммов, а прочность костей на растяжение равна прочности чу- 
гуна. В человеке заложен огромньш резервньш потенциал. По
Н.Е. Введенскому «...лишь часть этих задатков действительно 
осушествляется и утилизируется в жизни человека и, в большин- 
стве случаев, -  незначительная. Однако, рано или поздно чело- 
век подберет ключи к своим внутренним запасам и резервам, 
дойдет до полного анализа того беспредельного приспособле- 
ния во всем его объеме, которьш составляет жизнь на земле».

Несмотря на то, что человек сейчас может демонстриро- 
вать фантастические рекордм в спорте (бег 100 м за 9,87 сек., 
прмжок в вмсоту -  2 м 44 см, прмжок с шестом -  6 м 13 см и 
т.д.), антропологи утверждают, что анатомически люди за 
предшествуюшие 5 тмсяч лет сушественно не изменились. 
Вспомните внешний вид, созданньгх древнегреческими мас- 
терами, героев легенд и исторических деятелей: Афродиту и 
Флору, Апполона и Зевса, портретм Юлия Цезаря и Софокла, 
Сократа и Помпея. Внешне они ничем не отличаются от на- 
ших современников.



Конечно же, в ходе развития какие-то изменения проис- 
ходят. Причиной тому -  социальнме условия, особенности де- 
ятельности, питания и пр. ( так отмечена акселерация -  сред- 
ний рост подростков увеличился в среднем на 12 см).

Одним из непременннх условий раскрмтия внутренних 
запасов человеческого организма являются повншеннне гре- 
бования к физическому развитию человека, которне контро- 
лируются большим разнообразием нормативов и тестов.

Исторически физическая культура складьгеалась, прежде 
всего, под влиянием практических потребностей обвдества в пол- 
ноценной физической подштовке населения к трупу -  этому пер- 
вому и главнейшему условию человеческош сушествования.

«Физическая подготовка» имеет аналогичньш смьюл с физи- 
ческим воспитанием, но этим термином пользуются, преимуше- 
ственно тогда, когда необходимо говорить о прикладности видов 
воспитания по отношению к трудовой или иной деятельности, 
требуюшей обучения и совершенствования двигательннх дей- 
ствий, направленньк на успешное осюение профессиональньк 
умений и навьжов, применительно к которой ведется подготовка.

Технический прогресс ставит проблему надежности че- 
ловека в системе производства. Некоторне видн деятельно- 
сти предъявляют к человеку исключительно повмшеннме 
требования. Поэтому повмшается необходимость специаль- 
ного отбора, а затем и специальной физической подготовки 
людей к определенному роду деятельности ( работа в усло- 
виях космического полета, в условиях Арктики и Антаркти- 
дн, океанические исследования и работа под водой, плава- 
ние на подводннх кораблях, военнне действия в экстремаль- 
ннх условиях и т.д.). Расширяется круг профессий, где 
предъявляются внсокие требования к координации, точно- 
сти ,бистроте реакций, внимательнос ги (телеметристн, про- 
граммисти, операторн, монтажники и др.).

Надежность человека в производстве требует и наиболее 
полного соответствия физических и личностньк качеств 
характеру избранного вида двигательной деятельности.



Например, физическая подготовка составляег сушествен- 
ную часть обгцей подготовки космонавтов не только потому, 
что совершенствует способности человека к разнообразной 
двигательной деятельности, но и потому, что является одним 
из эффективнмх средств формирования воли, настойчивос- 
ти, уверенности в себе, дисцинлинированности поведения 
хладнокровия, организованности и аккуратности.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ -эт о  резуль- 
тат физической подготовки, вопловденнмй в досгигнутой ра- 
ботоспособности, в сформированннх прикладннх двигатель- 
нмх умениях и навьжах, способствуювдих эффективности 
целевой деятельности (на которую ориентирована подготов- 
ка -  к профессиональной деятельности или виду спорта).

СПОРТ -  это, собственно, соревновательная деятель- 
ность, проявляюшаяся в форме соревнований, для внявления 
и унифицированного сравнения человеческих возможностей 
(сил, способностей, умения рационально их проявить).

Спорт связан :
- с последовательнмм возрастанием уровня конкуренции 

и повьппением требований к результатам (допуск к участию в 
соревнованиях внсшего ранга находится в прямой зависимо- 
сти от предьшуших спортивньгх результатов спортсменов);

- с унификацией состава действий, посредством которнх 
проводятся состязания, условиями их вьшолнения и спосо- 
бов оценки достижений, что закрепляется официальнмми пра- 
вилами в качестве обших норм состязаний (сейчас они во 
многом приобрели международньш характер);

- с регламентациями поведения соревнуюшихся в соот- 
ветствии с гуманньши принципами.

Однако, суть спорта никогда не сводится только к дости- 
жению внсокого результата в чисто соревновательной обста- 
новке. Он, как деятельность, разносторонне действуя на че- 
ловека, в то же время является сферой многообразннх межче-



ловеческих контактов и обусловлен совокупностью обше- 
ственньсс отношений.

В своем жизненном воплошении спорт -  это неуклонное 
стремление человека расширять границм своих возможнос- 
тей, реализуемьк через специальную подготовку спортсмена 
и участия в соревнованиях. Это цельхй мир эмоций, порожда- 
емнх успехами и неудачами, это сложнмй комплекс межчело- 
веческих отношений, это популярнейшее зрелише, это мас- 
совое социальное движение современности, это одна из сфер 
политических и экономических взаимоотношений среди го- 
сударств с различнмм политическим статусом.

Таким образом, спорт, как многогранное обшественное яв- 
ление, представляет собой действеннмй фактор физического 
воспитания, одну из основнмх форм подготовки человека к 
труду и другим необходиммм видам деятельности, а также 
важное средство эстетического и этического воспитания, удов- 
летворения духовнмх запросов ободества, упрочения и рас- 
ширения интернациональньхх связей.

ФОРМЬ1 ОРГАНИЗАЦИИ РАБОТМ ПО 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ

В школе утвердилось несколько относительно самостоя- 
тельнмх разделов по физическому воспитанию с детьми 
школьного возраста. К ним относятся:

- физическое воспитание, организуемое школой;
- физическое воспитание, организуемое внешкольньши уч- 

реждениями и организациями;
- физическое воспитание, осуодествляемое в семье.
Все эти формм занятий подчиненм ободим задачам и ин- 

тересам школм.
Физическое воспитание в школе осушествляется в следу- 

юодих формах:
- урок физической культурм;



- оздоровигельнме мероприя гия в режиме дня школн (ут- 
ренняя гигиеническая гимнастика, организованнме физкульт- 
минутки в младших классах и самостоятельнме физкультпау- 
3bi в старших классах, игрм и соревнования на больших пере- 
менах, 1 час занятий физкультурой в распорядке работм про- 
дленного дня);

- внеклассная форма занятий (работа в спортивнмх сек- 
циях, проведение соревнований, спартакиад, туристских по- 
ходов, спортивнмх вечеров, праздников, конкурсов, работа со 
школьньш коллективом, самостоятельная работа и др.).

Урок физической культурм проводится в обязательном по- 
рядке под руководством учителя при наличии учавдихся клас- 
са (все одного возраста, примерно с одинаковьши знаниями, 
умениями и навьжами), при строгом соблюдении расписания; 
содержание урока должно четко отвечать требованиям госу- 
дарственной программм. Основньш содержанием уроков по 
физической культуре являются основная и художественная 
гимнастика, легкая атлетика, кроссовая подготовка, борьба, 
кураш,подвижнь!е и спортивнме игрм (футбол, баскетбол,руч- 
ной мяч, волейбол).

Преподавание физической культурм, как самостоятель- 
ного предмета, в школе проводится согласно учебному плану
-  68 академических часов в год (по 45 минут) по 2 часа в 
каждую учебную неделю.

В расписании школьньгх занятий уроки целесообразно раз- 
мешать так, чтобм между ними бьшо примерно равное коли- 
чество дней (например, во вторник и в четверг, среду и пятни- 
цу). Нерационально уроки сдваивать, сгавить первьши, пос- 
ледними, в начале недели.

Основнме задачи, решаемме на уроках,- обеспечение об- 
шей физической подготовки, укрепление здоровья, обучение 
основам двигательньк действий, вьшолняемьгх в различньк си- 
туациях; развитие двигательньк качеств; обогашение учаших- 
ся специальнмми знаниями, умениями и навьпсами в области 
физической культурм и спорга; привитие устойчивого интере-



са к занятиям физическими упражнениями; развитие у учаодих- 
ся организаторских, инструкторских и судейских навьпсов; под- 
готовка к сдаче норм комплекса «Алпомиш» и «Барчиной».

Средствами физического восгштания преподаватель на 
уроках решает задачи формирования личности учашихся в 
целом, развития обвдественного сознания, патриотизма, ин- 
тернационализма, коллективизма, моральной стойкости, вос- 
питания добросовестного отношения к труду, культурм пове- 
дения, стремления сохранять и приумножать обшественную 
собственность, воспитания положительннх черт характера -  
честности, принципиальности, целеустремленности, дисцип- 
линированности, упорства и настойчивости в достижении 
поставленной цели.

Практика учебной работм в школах показьтает, что в на- 
стояшее время сложились 3 o c h o b h b ix  типа уроков: уроки об- 
вдей физической подготовки, спортивно-тренировочнме и ме- 
тодические, которме отличаются друг от друга по своей внут- 
ренней структуре и по содержанию, т.е. по подбору средств, 
методов и по своим задачам.

Уроки обвдей физической подготовки (ОФП) решают за- 
дачи улучшения деятельности всех органов и систем, укреп- 
ления здоровья, повьппения работоспособности, воспитания 
двигательньк, морально-волевнх качеств, овладения и совер- 
шенствования прикладнмх навьжов в ходьбе, беге, прнжках, 
мечаниях и др. Подбор средсхв на уроке должен обеспечивать 
разностороннее влияние на организм в целом, формировать 
правильную осанку, красоту, культуру движения. К урокам 
обвдей физической подготовки относятся уроки гимнастики, 
легкой атлетики, плавания, подвижннх игр, борьбн и др. Эти 
уроки не требуют достижения внсокого спортивного мастер- 
ства, но требуют движения, определенного уровня физичес- 
кого развития для успевдной сдачи нормативних требований 
комплекса «Алпомиш» и «Барчиной».

Спортивно-тренировочнне уроки отличаются от урока 
ОФП по своей направленности, а следовательно, и по содер-



жанию. Чаше всего эти уроки проводятся в старших классах. 
Они имеют своей целью обеспечить совершенствование в из- 
бранном виде спорта, а также в избранном виде физических 
упражнений, чтобм достигнуть определенного мастерства в 
вьшолнении формм движения, либо вьюокого результата. 
Поэтому здесь большое внимание уделяется специальной фи- 
зической, морально-волевой, гехнической и тактической под- 
готовке, что в совокупности обеспечивает внсокий уровень 
спортивного мастерства. Эти уроки характеризуются специа- 
лизированньш воздействием на организм, вмсокой степенью 
напряжения и вмсокой нагрузкой.

Как уроки ОФП, так и спортивно-тренировочнне, по своим 
педагогическим задачам имеюг несколько разновидностей: уро- 
ки вводнме, ознакомительнне, уроки изучения новош маггериа- 
ла, повторения или совершенствования изучаемого материала, 
уроки учета или контрольнне и уроки смешанного характера.

Так, исходя из решения педагогических задач, вводнне 
уроки проводятся либо в младших классах, либо при перехо- 
де к новому учителю. Эти уроки проводятся в форме простей- 
ших состязаний, прикидок, игр. На этих уроках учитель зна- 
комится с уровнем физической подготовленности, знаниями, 
дисциплиной, организованностью дегей, внявляет актив- 
ность, увлеченность класса и т.д.

Урок изучения нового материала -  это типичньш урок на- 
чала нового вида учебной программм. Эти уроки интереснн 
своей новизной, но очень утомительнн из-за большого физи- 
ческого и эмоционального напряжения.

Уроки повторения, закрепления и совершенствования изу- 
чаемого материала проводятся в течение определенного вре- 
мени в зависимости от возраста, физической подготовленнос- 
ти, правильного подбора средств, количества накопленньк дви- 
гательннх навьпсов, сложности движений, правильного подбо- 
ра методических приемов. Эти уроки интереснн тем, что здесь 
учашиеся с каждьш разом все легче справляются со сложньши 
двигательньши действиями, совершенствуются приспособи-



тельнме механизмн организма дегей, движения становятся бо- 
лее совершенньши и координированньши, более экономич- 
ньши, точньши, красивьши. Однако, эти уроки могут несколь- 
ко утомлять, надоедать, если не вносить в них хотя бм незначи- 
тельную новизну: менять последовательность упражнений, ско- 
рость их вьшолнения, варьировать усилия, менять темп, изме- 
нять пространственнью параметрн движения (направление, тра- 
екторию, положение тела, амплитуду движения и др.), чаше 
использовать игровой и соревновательньш методм, включать 
эмоциональнме моментн, широко использовать восстанови- 
тельнне и стимулируюодие двигательную активность средства, 
а в условиях внсокой внешней температурн -  гипотермичес- 
кие паузн.

Контрольнне или зачетнне уроки проводятся в виде со- 
ревнований или приема контрольннх нормативов. Эти уроки 
требуют от школьников большой вндержки, дисциплинн, 
умения сдерживать свои эмоции, умения правильно и объек- 
тивно относиться к результатам, своим и товаришей.

Оценка может бьггь нормативной (балл, секундн, метрн, 
километрн и т.д., широко используются в старших классах) и 
пятибалльной, которая внставляется учителем, визуально на- 
блюдаюшим за действиями учашихся (используется такая 
оценка в младших классах).

В школьной практике широко используется метод устной 
оценки двигательньгх действий (хорошо, правильно, точно, 
красиво, молодец; либо: плохо, неправильно, неточно, невн- 
разительно, не эффектно и т.д.). Однако, во всех случаях оцен- 
ка должна бьггь объективной и не внзнвать у учашихся недо- 
разумений и неправильного ее восприятия, особенно, когда 
подсчитнвается промежуточннй и заключительньш рейтинг.

Но практика школн показнвает, что чистнх разновидно- 
стей этих уроков, как правило, не проводится, а чаше всего 
встречается смешанньш урок, которьга состоит из изучения 
нового материала, повторения уже пройденного и оценки уже 
изученннх движений.



Методические уроки проводятся с целью овладения учаши- 
мися педагогическими, организаторскими и судейскими навьь 
ками, а гакже теоретическими знаниями по основам физичес- 
кой культурь! и спорта. В процессе зтих уроков повьпиается про- 
фессиональная подготовка учашихся, они приобретают возмож- 
ность самостоятельно помога1ъ друг другу, анализировать дей- 
ствия и свои, и своих товаришей, приобретают навьпси страхов- 
ки, П0М01ЦИ, подачи методических указаний, следят за ошибка- 
ми и др.

Методические уроки по своим задачам имеют следую- 
шие разновидности:

- уроки разбора учебного магериала школьной програм- 
мь! (в спортивнмх секциях - классификационной программм) 
с демонстрацией и последовательньш разбором движений;

- урок ознакомления с методами обучения и воспитания. 
Например, при изучении прьшка в длину способом «согнув 
ноги» ученику необходимо не только самому научиться вьшол- 
нять его, но и уметь научить другого, правильно методически 
объяснять, демонстрировать и т.д. Учитель при обучении дает 
все методм и приемм вьшолнения подготовительньгх, подво- 
дявдих и вспомогательньгх упражнений, указнвает на ошибки, 
подсказьтает способм их устранения, требует от учашихся ви- 
деть ошибки, бмстро находить эффективнме приемм их устра- 
нения и т.д.;

- показательнме уроки -  демонстрация своего педагоги- 
ческого мастерства, всех своих возможностей в подборе ме- 
тодов, приемов, средств для решения поставленньгх задач;

- уроки совершенствования педагогических навьжов -  по- 
вьтшения инструкторских знаний у учашихся;

- контрольнме уроки учета, проверки педагогических на- 
вьпсов, знаний терминологии, команд, судейских навьшов и др;

- уроки теоретические -  сообвдение знаний о развитии фи- 
зической культурм и спорта в современньгх условиях, об олим- 
пийском движении, о значении физической культурм в жизни 
обшества, о гигиене питания, развитии физических качеств,



о комплексе «Алпомиш» и «Барчиной», о правилах самостоя- 
тельного вьшолнения физических упражнений, правилах бе- 
зопасности и страховки во время вьшолнения упражнений, 
правилах самоконтроля и т.д.

Теоретические знания учаодихся по физкультуре должнм 
базироваться на знаниях смежньгх дисциплин биологии, ана- 
томии, физиологии, физики, математики. Этому должнн спо- 
собствовать требования школьной программьг, в когорой 
придается большое значение межпредметньгм связям.

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЬ1Е МЕРОПРИЯТИЯ В 
РЕЖИМЕ ДНЯ ШКОЛЬ1

Помимо уроков физической культурьг одной из действен- 
Hbix форм в школе являются оздоровительньге мероприятия в 
режиме дня, которью значительно содействуют укреплению 
здоровья, повьппают учебную работоспособность, снимают 
утомление, обогавдают детей двигательньши навьшами, зна- 
комят их с различньши играми, способами проведения их са- 
мостоятельно и др. Кроме того, гимнастика до занятий, физ- 
культминутки, игрм на переменах воспитьтают у детей кол- 
лективизм, дисциплину, слаженность в действиях, бьютрую 
смекалку, способность бьютро переключаться, подстраивать 
свою деятельность под действия коллектива и т.д. Таким об- 
разом дети расширяют свой двигательньш диапазон допол- 
нительньши средствами и используют их как дома, так и в 
других условиях.

1. Гимнастика до занятий проводится за 15-20 минут до на- 
чала занятий. Класснне коллективн внстраиваются на заранее 
закрепленннх местах. Упражнения вьшолняются фронтальньш 
методом. Учитель, заранее подготовив физоргов класса, сам, 
стоя на возвьппенном месте, показьтает 6-8 упражнений, а его 
помовдники в своих классах помогают учашимся вьшолнять эти 
упражнения. Удобнее, если гимнастика будет проводиться под 
музьпсу (заранее подобранную соответственно упражнениям).



В организации и проведении гимнастики до занятий участву- 
юг, помимо физоргов, классньге руководители. С младшими 
школьниками (1-3 классн) гимнастика проводится отдельно 
классньши руководителями. Упражнения нужно проводить на 
огкрьггой плогцадке (лучше в тени), в одежде, соответсгвую- 
гцей гюгодньш условиям. Упражнения подбираются не очень 
сложньге по исполнению, посильнью всем; они должнн бмть 
разнообразньши, охватьшаюодими все группьг мьппц, легко ук- 
ладьшаюодимися в ритм, повьпиаюодими эмоциональньга на- 
строй. В заключение можно дать несколько знакомьгх танце- 
вальньгх движений под хлопки, собственнме напевьг, музьжаль- 
нме ритмм. Такие упражнения вьхзьшают эмоциональное и фун- 
кциональное возбуждение, создают хорошее рабочее настрое- 
ние, приучают учаодихся к дисциплинированности. За посеода- 
емостью учаодихся следят класснме руководители.

2. Физкультминутки, как правило, проводятся на ободеоб- 
разовательньгх уроках в младодих классах фронтально, в стар- 
ших -  индивидуально. Физкультминутки позволяют снять мм- 
шечное утомление, переключить внимание, снять напряжение 
как умственное, гак и физическое (при длительном нахожде- 
нии в статической позе). Физкультминутки решают в основ- 
ном оздоровительнме задачи. В состав физкультминуток вхо- 
дит 4-5 упражнений на мьппцм рук, шеи, туловиода, ног. Уп- 
ражнения подбираются и проводятся учителем обвдеобразова- 
тельньгх предметов в зависимости от характера урока и степе- 
ни утомления учавдихся. Важно, чтобм дети научились само- 
стоятельно применять их дома при вмполнении уроков.

В старших классах физкультминугки проводятся самостоя- 
тельно (при сдвоенньгх уроках по сочинению, контрольньгх ра- 
бот по математике и т.д.) Здесь возможно использовать упраж- 
нения на расслабление мьшгц кистей рук, прогибание в грудном 
и поясничном отделах, 3-4 глубоких вдоха, на 1-2 минутм отки- 
нуться на спинку партм, опустить и расслабить руки, закрьггь 
пгаза. Г1ри этом необходимо приучать не затягивать эту паузу (все- 
го 3-4 минутъ!).



3. Игрм на большой перемене должнм входить в рабо- 
чий режим школьника. Игрм проводятся, как правило, зара- 
нее известнме, простме, бнстро организуемне, заниматель- 
нне, с вовлечением как можно большего количества жела- 
юших. Кроме игр можно проводить простейшие соревнова- 
ния в беге, прнжках со скакалкой, перетягивание каната; 
проводить аттракционн (бег в мешках, бой боксеров с зак- 
рмтьши глазами), используя при этом различньш мелкий 
инвентарь (флажки, мячи, обручи и т.д.). Игрн можно орга- 
низовать и проводить во дворе, в коридоре, в спортзале под 
руководством физоргов, классннх руководителей.

В школах с продленньш днем предусматривается пре- 
бнвание на свежем воздухе в течение 1 -1,5 часа. В это вре- 
мя проводятся подвижнне и спортивнне игрн, простейшие 
соревнования, прогулки, купания, загорания, самостоятель- 
нне игрн.

Очень интересно можно проводить игрн-аттракционн 
с простейшим оборудованием, инвентарем (изготовленннм 
самими же учаодимися на уроках труда). Они способству- 
ют развитию внимания, настойчивости, ловкости, ориен- 
тирования в пространстве и других качеств (Лисица 
А.И.1982).

Игрн-аттракционн широко используются во внекласс- 
ной работе и на уроках физкультурн для закрепления уп- 
ражнений с палками, скакалками, мячами, в качестве до- 
машних заданий. В занятиях продленного дня можно ис- 
пользовать такие игрн-аттракционн, как «Не урони мячик», 
« Ракеткой сквозь обруч», «За двумя зайцами», «Косой удар», 
«По туннелю» и др.



МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОС ГИ ПРОВЕДЕНИЯ 
УРОКОВ В 1-5-9 КЛАССАХ

Чтобь! уроки физкульгурь1 проводились с максимальной эф- 
фективностью, необходимо соблюдать определеннне гребова- 
ния:

-  урок должен строиться на принципах воспитательного 
обучения;

-на каждом уроке должнм решаться образовательнью, вос- 
питательнме и оздоровительнме задачи;

-  средства и методм обучения должнм соответствовать воз- 
растнмм и половьш особенностям занимаювдихся;

-необходимо осушествлять связь раннее пройденного ма- 
териала с задачами сегодняшнего урока и создавать предпо- 
смлки на будувдее;

-  каждьш урок должен бмть ингересньш и вмзьтать по- 
ложительнме эмоции;

-  на каждом уроке добиваться обеспечения вмсокой мо- 
торной плотности занятий.

Характеризуя урок как основную форму проведения за- 
нятий, следует остановиться на его структуре. Струкгура ori- 
ределяется изменениями работоспособности занимаювдихся 
и предусматривает последовательность в решении педагоги- 
ческих задач.

В школе принята трехчастная структура урока (гюдгото- 
вительная, основная и заключительная части урока). В прак- 
тической работе учителей начальнмх классов встречаегся так- 
же и четмрехчастная структура урока (вводная, подготовитель- 
ная, основная и заключительная).

Вводная часть, как правило, вмделяется в 1-2 классах в 
связи с тем, что учигелю необходимо определенное время уде- 
лить организации детей для начала урока, так как дети евде не 
умеют бмстро переодеваться, чтобм войти вовремя в зал, не 
умеют строиться, организовмваться, стоя в строю, молчать,



не толкаться, слушать учителя, вьтолнягь упражнения на вни- 
мание и т.д. Но по мере освоения дегьми этих гребований, 
надобность в вводной части отпадает. При вьгделении ввод- 
ной части урока подготовительная часть приобретает чертьг 
основной, т.к. в ней решаются задачи уже не только врабатьь 
вания организма и подготовки детей к работе в гголную силу, 
но и образовательньге задачи -  всестороннего развития и со- 
вершенствования координации движений.

Правильная организация подготовительной части способ- 
ствует увеличению плотности урока.

На уроки в школе отводится по 45 минут 2 раза в неделю. 
Это очень небольшое время, и поэтому главной задачей учи- 
теля является правильная организация детей, распределение 
учебного материала, борьба с потерей времени.

Этого можно достичь только при тгцательной подготовке 
к уроку, продуманной методике организации проведения уро- 
ка, грамотном подборе средств, совершенном владении учеб- 
ньгм материалом программьь

Время в школьном уроке по частям распределяется при- 
мерно так: 10-15 минут -  подготовительная часть урока (в 1-2 
классах до 20 минут); основная часть урока - 20-25 минут и 
заключительная часть - 3-5 минут (в 1 -2 классах до 7-10 минут).

ПРОВЕДЕНИЕ УРОКОВ В 1-3 КЛАССАХ

В педагогике школьньга возраст приняго разделять на 
младший -  7-10 лет, подростковьш -  11-14 лет и юношеский
-  15-17 лет.

К младшему школьному возрасту относят учагцихся -1 -4 клас- 
сов. Это период равномернош, но достаточно интенсивного раз- 
вития органов и функций. Вес тела ежегодно увеличивается на 2- 
4 кг, рост -  на 2-4 см, окружность груцной клетки -  на 2-4 см.

Усиленно формируются кости и ммшечная система, на- 
чинают срастаться кости таза, происходит окостенение кос-



гей кисти, предилечья. Мальчики растут эа счет увеличения 
длинм ног, девочки -.туловиица. Укрепляются суставьг, меж- 
позвоночнью сочленения сохраняют в своем сосгаве хряши, 
поэтому обладают большой эластичностью и подвижносгью. 
Изгибм позвоночника, свойственнме взросльш, у детей в этом 
возрасте только формируются. Неправильное положение тела 
может привести к нарушению осанки.

Увеличиваегся мьппечная масса. Мьшшь1 эластичнм, при со- 
краодении сильнее укорачиваются, а при расслаблении больше 
удлиняются. Следует помнить, что мьппць) развиваются у детей 
неравномерно: бьгстрее формируются крупньгс, медленнее -  ма- 
льгс. Это одна из причин того, что в младшем школьном возрас- 
те учаидаеся неуверенно вьшолняют тонкие движения, напри- 
мер, кистью, плохо справляются с заданием на точность.

В этом возрасте следует ограничивать вмсоту прьшков, 
так как кости газа еше весьма подвижнм; уменьшать нагруз- 
ку при вьшолнении упражнений в висах и упорах ввиду гого, 
что кости грудной клетки еше не срослись и не окрепли.

Сердце ребенка невелико по объему, его мьгшца не обла- 
дает достаточной силой, регуляторньгс механизмм сердечно- 
сосудистой системм находятся в стадии становления. Физи- 
ческая нагрузка вмзмвает значительное повьгшение частотм 
пульса: 90-100 ударов в 1 мин.в покое, 140-170 ударов -  при 
вьшолнении упражнений. Усиленньга поток крови к ммшцам 
обеспечивается увеличением частотм пульса, а не силой со- 
крашения сердечной ммшцм.

Частота дмхания повмшенная -20-22 раза в 1 мин. При 
физической нагрузке легочная вентиляция увеличивается в ос- 
новном путем учашения дьгхания. Поверхностное дмхание -  
одна из отличительнмх черт работм дмхательной системьг 
младших школьников.

Дети этого возраста очень эмоциональнм, легко возбуж- 
даются, процессм торможения еше развитм слабо. Все это на- 
кладмвает отпечаток на психику.

Они очень легко поддаются внушению, поэтому автори-



тет педагога, родителей и старших товартцей для них имеег 
большое значение, но дружба у них неустойчива.

Для младших школьников характерна большая погреб- 
ность в двигательной активности. Они стремятся использо- 
вать любую возможность побегать, попрмгать. Движения до- 
ставляют детям удовольствие.

Дети 7-10 лет любят уроки физической культурьь Этот пе- 
риод -  один из саммх эффективнмх для формирования у 
школьников привьшки к систематическим занятиям физичес- 
кими упражнениями. В младшем школьном возрасте разви- 
ваются ммшечно-двигательнме огцушения, улучшается зри- 
тельньш и кинестатический контроль за вмполнением дви- 
жений. Совершенствование координации между зрительнм- 
ми ошушениями и вмполнением движений -  важнейшая за- 
дача физического воспитания детей этого возраста. Особен- 
ность восприятия младших школьников -  целостность, не- 
расчлененность. Дети часто по самьш случайньш признакам 
пмтаются угадать, а не вмяснить особенности показмваемо- 
го предмета, движения, действия. В этом возрасте усиливает- 
ся роль слова в восприятии элементов и деталей движений. 
Слова служат ориентиром, могут привлекать внимание уча- 
вдихся. Поэтому педагог может при обучении опираться на 
объяснения, вводить специальнме терминм, предлагать вм- 
полнять упражнения по слову, но не забмвать пополнять зна- 
ния учаодихся зрительньши представлениями о движениях.

Много затруднений у детей вмзмвает ориентировка в зале, 
на плошадке. Дети путают правую и левую сторонм. Объем 
внимания у них узок, они одновременно могут воспринимать 
одно-два движения. Их внимание часто переключается на все- 
возможнме второстепеннме объектм и элементм движений. 
Рассеянность детей нередко оказмвается следствием утомле- 
ния, отсутствия привмчки внимательно смотреть и слушать.

В начале учебного года учитель должен вьмвить уровень 
навмков переодевания, учить порядку в раздевалке, органи- 
зованному заходу в зал, умению строиться после звонка, со-



средотачивать внимание и т.д.
В вводной части необходимо сформировать установку, на- 

сгрой учавдихся на предстоявдую работу. Для этого перед 
школьниками ставится конкретная задача в форме, понятной 
всем и вмзьшаювдей определенньш интерес.

В то же время не следует слишком детализировать задачи 
(они будут конкретизироваться по ходу урока, перед каждьш 
отдельньш видом заданий). Не следует терять время на объяв- 
ления, пространнме замечания по поводу дисциплинм либо 
дефектов спортивной формм и г.д. (это необходимо делать в 
конце урока).

Содержание обвдеразвиваювдих и подготовительнмх уп- 
ражнений в вводной части зависит от основного материала, 
запланированного на данньш урок, от условий его проведе- 
ния, состояния учавдихся и направлено на привитие органи- 
зационньгх навнков детей.

Вводная часть начинается с построения учавдихся. В 1-2 
классах учитель сам подает организуювдие командн, с 3-го 
класса урок начинается с построения под руководством фи- 
зорга или дежурного, которьш затем отдает рапорт учителю 
по установленной форме.

Подготовительная часть урока решает задачу подготовки 
организма детей к работе в основной части: разогревание 
мншц, улучвдение кровообравдения, обмена вешеств, подня- 
тие эмоционального фона и т.д. Здесь широко используются 
обвдеразвиваювдие упражнения -  это простейвдие, элементар- 
нне движения, основнне положения рук, ног, туловивда, ком- 
бинации на 4 счета, прнжковне и танцевальнне упражнения, 
игрн с элементами обвдеразвиваювдих упражнений - «мяч со- 
седу», «космонавт», из узбекских народннх игр, упражнения 
со снарядами, без снарядов, с использованием мелкого инвен- 
таря (флажки, тенниснне мячи, кружки, кубики и т.д.).

При организации класса в вмполнении упражнений 
пользуются различннми формами перестроений: в колоннах, 
круге, шеренгах и т.д.



Подбор средств в подготовительной части урока должен 
соответствовать задачам, которме предстоит решать в основ- 
ной части урока.

Основная часть решает задачи формирования специальньхх 
знаний и совершенствования двигательньгх навьп<ов, качеств, 
формирования правильной осанки и координации движений, ис- 
пользования приобретенньк навьжов в усложненной и постоян- 
но меняювдейся обстановке. Основное содержание составляют 
упражнения в прьгжках, метаниях, равновесии, лазании, акроба- 
тике, игрм с бегом, метанием, прьшками, преодолением пре- 
пятствий и т.д. («Вож во рву», «Лисм и курьр>, «Галоп-пастуш- 
ка», «Кто дальше бросит», «Буць метким», «Стрельба по мише- 
ням» и т.д.).

Неотьемлемьш компонентом проведения основной части 
урока является повншение эмоционального тонуса.

Заключительная часть направлена на снижение возбуж- 
дения нервной системн, снижение деятельности сердечно- 
сосудистой и дмхательной систем, подготовку организма к 
предстояшей умственной работе по теоретическим дисцип- 
линам. Здесь широко используются разнообразнне видн ходь- 
би, задания на внимание, игри на внимание, ориентировку 
(«Глухие жмурки», «Мншеловка», музнкальнне игрн, «Ок 
терак ва кук терак» - «Белий и зеленьш тополь» и т.д.).

В конце урока необходимо подвести итоги, поставить 
оценки либо отдельньтм ученикам, либо группе учашихся, при 
этом оценку сопровождать пояснениями (Хоть у Рустама не 
очень хорошо получилось упражнение, но за его старание и 
трудолюбие ставлю оценку 4). После проставления оценок 
обязательно давать задание на дом, например:

- перед зеркалом научиться правильно держать руки в сто- 
ронн ,не поднимая плеч;

- принести на следуюший урок флажки из бумаги (объяс- 
нить и показать, как их сделать).На следукяцем уроке обяза- 
тельно провести игру с флажками, чтобн труд детей не бьш 
бесцельннм (про запас учитель должен иметь в кабинете



флажки, мячи, кубь! и т.д., и, если кто-то из детей не сделал 
задание, то после соответствуювдего замечания дать ему фла- 
жок для вьтолнения упражнений).

Упражнения на осанку в младших классах должнн иметь 
место в любой части урока. В 1 -3 классах весь урок в целом дол- 
жен носить образовательньш характер. Ни одно упражнение не 
должно даваться бесцельно, оно всегда должно чему-то учить 
ребенка.

В 1 -м классе строевме командь! и распоряжения еоде не ис- 
пользуются, а даются, начиная со 2-3 класса. К концу 3 класса 
дети должнм овладеть основньши строевьши упражнениями 
и командами, должнн уметь строиться, отдавать рапорт, уметь 
бьггь групповодом. В урок надо как можно больше вводить раз- 
личнне состязательнме элементн на скорость, построение, на 
тишину, порядок, точность вьтолнения распоряжений.

Основньш методом создания представлений об изучаеммх 
движениях, уточнения, исправления ошибок, является наглядньш, 
точньш показ учителя, сопровождаемьш образньш объяснением 
с использованием сравнений, имитаций и т.д. (прнгать, как зай- 
чики; топать, как медведи; махагь крьшьями, как птица, и т.д.).

Во время работн с детьми учителю не следует употреб- 
лять уменьшительнме слова: ножки, ручки, головка и т.д. Дети 
любят, чтобм с ними обравдались и разговаривали, как с рав- 
нмми, доверяли им, уважали их, оберегали их от унижений, 
оскорблений. Обраодение с детьми должно бмть спокойнмм, 
без раздражения, не крикливьш. Учитель должен бмть пре- 
дельно справедлив, на каждьга вопрос должен давать исчер- 
пнваюодий ответ, жалоба должна бьггь разобрана, виновник 
наказан в меру винм, но приучать детей беспричинно жало- 
ваться нельзя.

На уроке физкультурм широко используется система по- 
оодрений -  оценка является стимулом в работе. Вся деятель- 
ность подростка должна бьггь оценена, для чего нужно широ- 
ко использовать устную и пятибалльную систему оценок (так 
как спортивную систему оценок -  секундм, метрн, килограм-



мн, очки -  дети евде не понимают).
Основньш методом организации учавдихся при вьтолне- 

нии упражнений является фронтальньш метод и реже исполь- 
зуется групповой (т.к. дети организованно вести себя в груи- 
пах не умеют). Учитель должен добиваться такого положе- 
ния, чтобм все дети на уроке бьши занятм, избегать ожидания 
очереди. Для этого используют поточное вмполнение упраж- 
нений, прмжки со скакалкой один за другим, или групповме 
прмжки в яму; поточное вмполнение равновесия, вмполне- 
ние упражнений на нескольких снарядах, расположеннмх ря- 
дом (чтобм видеть весь класс). В уроках основной гимнасти- 
ки резко снижается моторная плотность при изучении новмх 
форм движений, т.к. детей приходится часто останавливать, 
объяснять, показмвать, исправлять овдибки. Это снижает об- 
вдий уровень нагрузки. Чтобм повмсить ее, в конце основной 
части вводится подвижная игра с включением различнмх форм 
движений для закрепления.

В процессе урока необходимо детям прививать любовь к 
труду, а также инструкторские навмки, привлекать их к ока- 
занию друг другу помовди, давать посильнме поручения по 
подготовке занятий, уборке и т.д.

На уроке широко используется индивидуальная работа. 
Здесь очень ярко проявляются особенности психологическо- 
го склада детей: флегматичность, робость, трусость, энергич- 
ность, смелость, дерзость, сила и т.д. Одним надо много по- 
могать, поовдрять, подбадривать, других - не мешает иногда 
сдерживать, ограничивать в нагрузке.

Очень внимательно надо следить за нагрузкой. Ни в коем 
случае не допускать перегрузки, особенно во время подвиж- 
нмх игр. Не допускать сильного покраснения лица, потливос- 
ти, одмшки. Необходимо, умело используя разнообразнме ме- 
тодические приемм, например, прервать игру под видом за- 
мечаний, поправок, уточнения правил (в это время дети мо- 
гут несколько восстановиться).

Внешний вид детей, спортивная одежда, поведение дол-



жнь! бъггь все время в поле зрения учи геля. С первмх уроков 
добиваться прихода на урок в обязательном порядке и вовре- 
мя, в соответствую1дей споргивной форме. 0 6  этом необхо- 
димо провести разъяснительную беседу с родителями.

Занятия рекомендуется проводи гь на воздухе кругльш год, 
за исключением холоднмх, дождливмх дней.

ПРОВЕДЕНИЕ УРОКОВ В 4 и 5 - 9  КЛАССАХ

Дети в эгот период (11-14 лет) очень бмсгро растут (де- 
вочки по 6 см, мальчики 8-9 см в год) и набираюг вес (де- 
вочки до 5 кг, мальчики до 7 кг). У мальчиков бмстрее, чем 
у девочек, развивается жизненная емкость легких и они npe- 
обладают в силе. К 14-15 годам рост девочек начинает за- 
медляться и мальчики превосходят девочек по всем пока- 
зателям. Рост девочек и мальчиков идет неравномерно, рост 
длинм тела обгоняет рост в ширину, конечности расгут бм- 
стрее, нежели туловише, поэтому возникает некоторая дис- 
координация, неуклюжесть. У девушек длинное туловивде 
и короткие ноги -  отсюда низкое расположение цен гра тя- 
жесги (поэтому у девочек прьшки, лазание, бег, формиру- 
ются хуже, чем у мальчиков). Косгная сисгема находится в 
состоянии усиленного роста, особенно трубчатме кости. 
Позвоночник отличается большой подвижностью, гибкос- 
тью, идет рост и укрепление мьпиечной системм, но рост 
ммшечной ткани, сосудов, нервнмх волокон, несколько от- 
стаёт от роста костей.

Все это ведег к гому, что при неблагоприятнмх условиях 
появляется нарушение осанки, отставание росга ммшц ведет 
к бмстрой утомляемости при нагрузке. Работа сердечно- со- 
судистой системм затруднена и поэтому в этом возрасге на- 
блюдаются неустойчивьш пульс, аригмия, повмшенное кро- 
вяное давление, повмшенньга гонус сосудов и т.д. В связи с 
наступлением полового созревания изменяется деятельность 
желез внутренней секреции, усиливается деятельносгь поло-



вьгс и одитовидной желез, которме оказьшают сильное влия- 
ние на деятельность корн головного мозга -  увеличивают ее 
возбудимость, обвдая реактивность нервной системм стано- 
вится более вмсокой. Отсюда, частме срнвн в поведении, 
повьпиенная возбудимость, резкая реакция на замечания и т.д. 
Этот возраст характеризуется стремлением бнть самостоя- 
тельньш, показать свою силу без учета того, что координация 
движений евде несовершенна, движения неуклюжи, углова- 
тн, сила евде невелика.

К 5-7 классу у детей значительно расширяются двигатель- 
нне возможности, имеется уже определенньш запас знаний, 
двигательньк умений и навнков, на которне учитель может 
опираться при проведении уроков физической культурн.

В это время многие дети начинают увлекаться спортом, 
стремятся к личному совершенству. Другой особенностью  
пубертатного периода являются резкие различия в физи- 
ческом развитии девочек и мальчиков, поэтому в школь- 
ной программе появляются указания для мальчиков и де- 
вочек, особенно в контрольннх нормативах. В содержа- 
ние уроков, кроме гимнастики и игр, включаются легкая 
атлетика, кроссовая подготовка, ручной мяч или баскет- 
бол (если есть возможность -  плавание, 14 часов). С 7-го 
класса для мальчиков вводится борьба, для девочек -  ху- 
дожественная гимнастика. Включаются сложнне по коор- 
динации обвдеразвиваювдие упражнения, предъявляются 
новне требования к технике основннх упражнений.

Особенно разнообразньши должнн бить обвдеразвиваю- 
вдие упражнения без предметов, с предметами, (палками, мя- 
чами, булавами, скакалками, флажками, лентами и др.), со 
снарядами и на снарядах ( скамейках, гимнастических стен- 
ках в парах, тройках и др.) Весь набор упражнений должен 
носить образовательний характер, создавать новне формн 
движений, повншать двигательньш фон учавдихся, развивать 
физические качества ( рис1-22).
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В основную часть урока включают решение не менее 2-3 
задач. На основную часть урока затрачивается 30-38 минут. 
Не рекомендуется включать в основную часгь урока упраж- 
нения, воздействуюшие на одни и те же мьштечнне rpynnw, 
например, только прьшковьге упражнения.

В начале основной части урока осваивают сложнне дви- 
гагельнне дейсгвия, затем закрепляют и совершенствуют ра- 
нее пройденннй материал. Упражнения, требуюшие прояв- 
ления скоростннх, скоросгно-силовмх качеств, тонкой коор- 
динации и ловкости, вьшолняют в начале основной части уро- 
ка, а действия, связаннне с силой и вьшосливосгью - в конце.

Цель заключи гельной части урока -  создать условия для по- 
степенного перехода от возбужденного состояния, вьвванного 
интенсивной двигательной деятельностью, к последуюшей ра- 
боте на уроках по другим иредмегам. Можно в заюпочительной 
часги урока дагь. например, математическую или географичес- 
кую эсгафету, игрн с речитативами, на внимание и г.д.

'Гакже используется спокойная ходьба, фигурная марширов- 
ка, упражнения на внимание, малоподвижнне игрн. Средняя про- 
должительность этой части урока -  5-7 минут. В конце урока 
подводятся итоги, вьютавляются оценки, даются домашние за- 
дания.

Для самостоятельннх занятий дома учитель предлагает 
упражнения, способствуюшие развитию двигагельннх ка- 
честв, исправлению различньгх отклонений в физическом раз- 
витии, осанки учавдихся, а также упражнения, помогаювдие 
совершенствовать технику вьшолнения отдельньгх двигатель- 
ньгх действий. Домашние задания должнн бьггь простн по 
технике исполнения, безопаснн, при эгом учитнвать условия 
их проведения, наличие специального инвентаря и т.д. В чис- 
ле домашних заданий могуг бнть упражнения в приседании 
на одной ноге ( пистолет), на двух ногах, прьшки со скакал- 
кой. Обязательной должна бьггь проверка домашних заданий 
либо на уроке, либо во внеучебное время на прикидках или 
соревнованиях.



В оценке все больше используется специализированная 
система -  метрическая, очковая, балльная и т.д., повьзшаются 
требования к качественннм и количественньш показателям 
техники. К оценке привлекаются учашиеся -  это активизиру- 
ет и заинтересовьшает их, воспитьгвает справедливость в оцен- 
ке, честность, принципиальность.

В 4, 5-9 классах нагрузка на уроках становится все более 
внсокой и предъявляет более повншеннне требования к сер- 
дечно-сосудистой, днхательной и нервной системам, требуег 
проявления скорости, внсокой интенсивности.

Но увлекаться внсокими нагрузками нельзя, так как мо- 
жет бнстро наступить переутомление. Нагрузка должна уве- 
личиваться от урока к уроку постепенно.

Особенно внимательно необходимо дозировать нагрузку 
для девочек: в прнжках учить мягкому приземлению, умень- 
шать вес снарядов, длину дистанции и количество повторе- 
ний, исключать упражнения на силу и вьшосливость, не до- 
пускать длительного давления по длине кости, упорн соче- 
тать с висами.

Учителю необходимо грамотно подходить к вопросу по- 
ложительного и отрицательного переноса навьпса. Если в уроке 
предстоит вьшолнять упражнения на бнстроту и вьшосли- 
вость, то нужно начинать с упражнений на бнстроту. При об- 
ратном варианте утомление мншц снизит возможность вн- 
полнения бнстрьгх движений. Неправильно, например, пос- 
ле бега на 1500 метров совершенствовать технику бега на 100 
метров.

Если в занятиях есть упражнения на бнстроту, то они дол- 
жнн предшествовать упражнениям на силу, т.к. силовне уп- 
ражнения проделнваются довольно длительно и многократ- 
но, а восстановительньш период более продолжительннй, 
нежели после упражнений на бнстроту.

В уроке спортивной гимнастики имеется определенннй 
смнсл чередовать упражнения в висах и упорах ( см. рис.23- 
24).



Иногда рекомендуе гся нарушать лоследовагельносгь в 
проведении занятий, создавать более сложние условия в 
прохождении материала с целью проверки прочности ов- 
ладения навмками и умением их применения в раэнообраз- 
нмх условиях. Такая проверка качества закрепления изу- 
ченного материала будет одним из мегодов волевой подго- 
товки занимаюгцихся.

Рис.23.



В 4, 5-9 классах широко применяются методь! слова, 
объяснения, иллюстрации (к показу привлекаюгся лучшие уче- 
ники), используются изобразительньте карточки с олисанием 
упражнений и их дозировки.

Более разнообразньши становятся методм организации за- 
нимаювдихся. Наряду с фронтальньш широко используюгся 
групповой и индивидуальньш методм работн.

Учитель широко использует учавдихся, особенно с 6 клас- 
са, в качестве групповодов -  помовдников учителя. Инструк- 
торские навьши даются по методике обучения, страховке, ис- 
правлению овдибок. Наличие групповодов дает возможность 
учителю на одном уроке решить несколько задач, больше уде- 
лить внимание индивидуальной работе.

Особенно внсокие требования предъявляются к педаго- 
гическому мастерству учителя, к его внешнему и внутренне- 
му облику. Стремление учавдихся в этом возрасте подражать 
старшим требует от учителя постоянного контроля за своим 
поведением, манерой обравдаться, разговаривать, передвигать- 
ся как на уроке, так и вне его. Учитель должен бнть требова- 
тельньш к себе и детям, справедливьш, объективньш, прин- 
ципиальньгм, внимательньш -  это залог авторитета учителя.

В 9-х классах в возрасте 15-16 лет рост юновдей и девушек 
продолжается, но при этом рост в внсоту замедляется, а идет 
рост в ширину, развиваются внутренние органм, ммшечная 
система. Евде больше проявляются различия в размерах и про- 
порциях тела юношей и девушек. Уже к 17 годам юноши пре- 
восходят девушек в росте на 10 см, в весе на 5 кг, в жизненной 
емкости легких на 1000 куб.см, в мншечной силе на 15 кг. Ту- 
ловивде у девушек относительно длиннее, а ноги короче, соот- 
ветственно и центр тяжести расположен ниже; мншечная сис- 
тема верхнего плечевого пояса развита слабее, чем у юношей; 
за счет жировьгх отложений тяжелеет тазовьш пояс, снижается 
виносливость. В этом возрасте кости становятся более толстн- 
ми и прочньши, позвоночник становиться менее подвижньш. 
Завервдается развитие центральной нервной системм и совер-



шенствуется ее регуляция, 2-я сигнальная система досгигае г 
своего вьгсокого уровня. Увеличиваегся обгцая стойкость орга- 
низма к неблагоприятньм факторам средьт.

Юноши чувствуют прилив сил, движения становятся со- 
гласованньши, ловкими, непринужденньши, появляется гяга 
к гворчеству, соревнованиям, подвигам.

Учитель должен в процессе урока в 8-9 классах исполь- 
зовать методм тренировки -  повторньш, интервальньш, ме- 
тодм круговой тренировки, индивидуальньш, которме 6bi по- 
могли най ги надежную и эффективную форму создания ра- 
ботоспособного коллектива в классе. Особую роль в 8-9 клас- 
сах играет приобретение теоретических знаний, позволяювдих 
разбираться в основах и особенностях спортивной трениров- 
ки, методике освоения движений, методике воспитания фи- 
зических качеств для самостоятельного составления комгшек- 
са упражнений утренней физической гимнастики и самостоя- 
тельного проведения разминки. Из мегода слова широко ис- 
пользуются описание техники вьшолнения упражнения, ко- 
мандь1, распоряжения. Учитель должен смело доверять уча- 
вдимся проводить как подготовительную, так и заключитель- 
ную части урока.

Если в предшествуювдих классах оценка вьютавлялась в 
конце урока в порядке обмчной сдачи контрольньгх нормати- 
вов, то здесь оценка вьгставляется при участии ученика в со- 
ревнованиях, прикидках как за технику вьшолнения, так и за 
результат.

В психологическом отношении у юношей проявляется пе- 
реоценка своих сил, стремление совершать «чудеса», расгет 
уверенность в себе, определяегся мужское достоинство, гор- 
дость, решительность, идет серьезная пересгройка характе- 
ра. У девушек, наоборот, проявляется недооценка свих сил, 
неуверенность, страх, стеснительность. Этому нужно уделить 
особое внимание на уроке физической культурм и не ослаб- 
лять требований к технике и качеству вьшолнения движений.

У юношей и девушек появляется серьезное увлечение



видами спорта -  тяга к специализации, к физическому со- 
вершенствованию. Девушки стремятся бмть грациозней, 
величественней, красивее, поэтому чапде внбираю г  
спортивную и художественную гимнастику, юноши стре- 
мятся к проявлению силм и овладению приемами борьбм 
и др. Поэтому в уроках гимнастики, легкой атлетики для 
девушек необходим подбор таких средств, которьге бьг со- 
ответствовали их возможностям и способствовали разви- 
тию гибкости, плавности движений, широкой амплитудн 
и т.д. Для девушек необходимо широко использовать эле- 
ментьг танца, для юношей больше включать упражнений 
на осанку с элементами единоборства, сопротивления.

В 9-х классах уроки носят тренировочньш характер. Весь 
программньш материал ориентирован на внполнение норма- 
тивньгх требований для освоения программн лицеев и кол- 
леджей.

Очень важно в этом возрасте воспитмвать коллективнме 
положительнме взаимодействия. Так, неудачньге попнтки при 
вьшолнении упражнений иногда внзнвают смех и обиднне 
замечания других учашихся -  это действует угнетаюше и яв- 
ляется серьезной помехой для многих обучаюгцихся. Ожида- 
ние насмешек заставляет учеников, не уверенннх в своих си- 
лах, отказнваться от попнток, особенно при освоении слож- 
ннх и опасннх действий. Здесь учитель должен заботиться о 
создании доброжелательной атмосферн, товаришеской взаи- 
мопомоши, поддержки коллектива.

Учавдиеся старших классов наиболее внимательно изу- 
чают те предметн, которне гю их мнению, будут способство- 
вать успешному освоению внбранной профессии. Задачаучи- 
теля физической культурн -  объяснить (и доказать), что фи- 
зическая подготовка поможег учашимся приобрести навнки, 
необходимне в их будушей профессии. Хорошая осведомлен- 
ность старшеклассников в самнх различньгх вопросах требу- 
ет от учителя точной и обоснованной аргументации при объяс- 
нении движений. Отношения к юношам и девушкам необхо-



димо строить на доверии к их возможностям. Старшекласс- 
ники любят четко организованнме занятия, огличаюшиеся 
творческим подходом к решению грудннх задач, с готовнос- 
тью вьтолняют упражнения, в котормх нужно показать сме- 
лость, инициагиву, решительность.

Учитнвая интерес старшеклассников к вопросам само- 
воспитания, учитель должен большое внимание уделять тео- 
ретической подготовке учавдихся, разъяснению роли физичес- 
кой культурн в воспитании личности.

МЕТОДБ1 И МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИЕМБ1 В 
ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ

Из основнмх способов обучения учашихся и основнмх ис- 
точников, из которьхх учашиеся черпают знания в процессе 
обучения, можно вьшели гь следуюшие методьк мегодн ис- 
пользования слова, методн наглядности и практические ме- 
тодм. Ни один из этих методов не может бнть признан уни- 
версальннм. В практике они дополняют друг друга, в боль- 
шинстве случаев ими пользуются одновременно.

В физическом воспитании наряду с методами широко при- 
меняются приемн обучения, которне имеют большое вспо- 
могательное значение, и многообразие их зависит от педаго- 
гического мастерства преподавателя. Внбор методов и при- 
емов зависитот конкретной педагогической ситуации, от цели 
обучения и воспитания, от задач, поставленннх перед уро- 
ком, от содержания учебного материала, от степени физичес- 
кой подготовленности учашихся, их пола, возрасга, уровня 
развития, условий проведения занятий, технической и мето- 
дической подготовленности самого преподавателя.

В процессе обучения используются обш еизвесгнне 
дидактические методн слова и демонсграции. В уроке 
физической кульгурн учитель очень умело должен ими 
пользоваться. Педагогика накопила огромннй опьгг и вн-



работала систему словеснмх методов, обесиечиваювдих 
передачу теоретических и мегодических знаний, раскрьь 
ваювдих сувдность физической культурм, помогаювдих 
учавдимся активизировать и углублять свои восприягия, 
формировать отновдение к ним, осммсливать, саморегу- 
лировать, анализировать и оценивать результатм своих 
действий.

В зависимости от этих многообразнмх функций слова 
пользуются теми или иньши формами метода.

Лекция, рассказ, беседа, как правило, используются в 
обвдетеоретическом курсе программм вдкольх по гаким те- 
мам , как «Роль обвдеобразовательного предмета «физичес- 
кая культура» в укреплении здоровья, в подготовке к про- 
фессиональной деятельности», «Личная гигиена и закали- 
вание, воднме процедурм» - в 5-х классах; «Правительствен- 
нме документм по развитию физкультурм и спорта в рес- 
публике Узбекистан», «Физическая культура и спорт -  сред- 
ство подготовки юновдей к трудовой и обвдественной дея- 
тельности», «Узбекские спортсменм в борьбе за мир и друж- 
бу народов», «Современное олимпийское движение» - в 9- 
х классах.

В форме лекций и бесед учавдимся даётся обширное пред- 
ставление о влиянии физических упражнений на функцио- 
нальное и физическое формирование человека, о гигиеничес- 
ких требованиях к заняшям физическими упражнениями, о 
переносимости организмом тренировочнмх нагрузок и адап- 
тации к ним, о формах самостоятельной работм по физичес- 
кому совершенствованию, о правилах и навмках самоконтро- 
ля во время вмполнения упражнений и др.

На уроках физической культурм учитель вдироко пользу- 
ется методом объяснения, особенно в уроках изучения ново- 
го материала. При этом старается раскрмть сувдность изучае- 
мого движения, его структуру, технические характеристики, 
обравдает внимание на использование необходимьгх физичес- 
ких качеств, раскрмвает последовательность изучения дви-



Кроме того, при обучении исиользуются словеснне мего- 
дьг в целях самообучения, самоуправления и самовоспитания 
(самостоятельньге обдумьтания, разбор, анализ, самоприказ). 
В этой связи в качестве психологической настройки и подго- 
товки используют методн психорегулируюадей гренировки 
и идеомоторной тренировки.

Метод слова в младших классах используется несколько 
ограниченно по сравнению с занятиями в старших классах. У 
детей младшего школьного возрасга слабо развито аналити- 
ческое мьипление, поэтому объяснение учебного материала 
должно бьггь конкретньш и образно вмразительньш. Но уже 
маленьких детей нужно заставлять оценивать свои действия: 
добежал, добросил, перегнал и т.д.. а учитель должен подкреп- 
лять их оценку своей: молодец, правильно, ставлю пять бал- 
лов и т.д.

В 5-9 классах использование метода слова на уроках за- 
нимает значительное место, так как здесь идет бурное раз- 
витие второй сигнальной системьь Дети учатся анализиро- 
вать смьгсл слов, и это помогает им разбираться в технике 
изучаемнх движений. Даже эмоциональная окрашенность 
голоса учителя влияет на эффекг исполнения движения. На- 
пример, количество сильг, затрачиваемое на вьтолнение 
движения, связано с тем, громко или тихо будет подан сиг- 
нал. В старших классах ученики способнн мьюлить абст- 
рактно. В объяснении подчеркивается лишь главное, с не- 
большим пояснением связи нового элемента с уже знако- 
мьш. Старшеклассники должнн совершенствоваться в зна- 
ниях специальной терминологии, приучаться вьшолнять 
движения по устному указанию, в группах давать командн, 
указания, разъяснения.

В процессе обучения физическим упражнениям в прак- 
тике школн эффективно используют метод демонстрации -  
это показ движения в натуре или его изображение. Этот ме- 
тод обеспечивает правильное зрительное и эмоциональное 
восприятие. Показ упражнений может осушествляться самим



жения, особенности использования подводявдих и специаль- 
но-подготовительнь)х средств и т.д., г.е. вся система объясне- 
ния происходит путем логических рассуждений.

Рассказ используется учителем как форма последователь- 
ного изложения изучаемого материала (повествование об игре, 
либо ее обсуждение, описание техники изучаемого движения).

Беседа -  опросно-ответная форма обучения, опирается на 
имеювдиеся знания и опнт учавдихся и используется при ripo- 
верке знаний, активизации внимания, при разборе игр, резуль- 
татов соревнований и т.д.

Инструктирование -  точное, емкое словесное объяснение 
изучаемого действия, правил его вьшолнения как перед, так v 
по ходу внполнения упражнения.

Сопроводительное объяснение - замечания, методически 
указания правильности вьшолнения упражнения, которне сс 
провождаются демонстрацией наглядннх пособий, непосре; 
ственньш показом самим учителем с целью вовремя испр< 
вить овдибку, откорректировать ее, направить внимание r 
основу техники, углубить восприятие движения и т.д.

Но, так как физическое воспитание учавдихся есть пр> 
цесс пракгического приучения дегей к вьнюлнению разноо 
разньгх двигательннх умений и навьжов, а также формирог 
нию непосредственньгх знаний о них, словеснне формн пр 
обретают более строгую лаконичную форму, чему весьма ci 
собствую! спор]ивная терминология, командн, приказн, р 
поряжения, музнкальное сопровождение.

Эти словеснне методн организации, руководства и упр 
ления работой занимаювдихся являются ведувдими в ур 
физкультурн, помогают учителю бнстро, четко, строго pei 
ментированно осувдествить поставленнне задачи, повнс 
моторную плотность урока и органически связать слово с i  
жением. И все это достигается правильньш использован 
методических приемов воздейсгвия словом -  громко, че 
требовательно, торжественно, резко, тихо, медленно, лас! 
или вдутя.



учителем или лодготовленньш учеником (непосредс гвенньш 
показ). При этом обязательно показ необходимо сопровождать 
указаниями, объяснениями, постановкой вопросов и др. спо- 
собами, сосредоточивая внимание на основньгх моментах дви- 
жения, на главних его деталях. Показ упражнений эффекти- 
вен тем, что учаициеся стараются подражать учителю. Но для 
эгого необходим точньш и правильньш показ. Небрежная, 
неточная демонстрация упражнений мешаег правильному 
пониманию, восприятию, создает неверное представление о 
движении и не вмзьшает интереса у занимаювдихся.

Упражнения демонстрируются (например, в младших 
классах или на определенной стадии подготовленности уча- 
вдихся) мастерски, с подчеркнутой лёгкостью, изявдеством и 
слитностью движений, так, чтобм показанное бьшо образцом, 
доступньш для подражания. Первая демонстрация упражне- 
ния должна создавать целостное представление о нем и луч- 
вде, чтобм новне и труднме элементм учитель показьтал сам, 
а не подготовленньш ученик. Но если учитель затрудняется 
сам в гехнике вьшолнения упражнения, тогда, демонстрируя 
его на ученике, обязательно сопровождает объяснением.

В старших классах учитель в больвдинстве случаев демон- 
стрирует не все движения в целом, а отдельнме, важнме фраг- 
ментн и детали упражнения. Естественно, при этом от учите- 
ля требуется определенная степень гехнической подгоговлен- 
ности в рамках школьной программм.

Демонстрация нагляднмх пособий (опосредованнмх) ис- 
пользуется при изучении фотографий, рисунков, схем, услов- 
нмх обозначений, кинограмм, видеофильмов, где воссозда- 
ются отдельнме фазм двигательного действия, те или инме 
характеристики движений и условия их внполнения. Опос- 
редованнме методн демонстрации вдироко используются в 
старших классах, где учавдиеся в состоянии абстрактно мнс- 
лить и сами разбираться в иллюстративном материале 
(рис.25-28).





На уроке физкульгурь1 учитель может пользовагься пред- 
метно-модельной и маке гной демонстрацией с помошью му- 
ляжей, чучел (на уроках борьбь!), макетами игровнх плоша- 
док для демонстрации тактических комбинаций и ситуаций, 
возникаюших во время игрн в ручной мяч, футбол и др. 
(рис.29-31).

Рис.29.



Рис.31.
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Кроме этого учигель использует избирательно-сенсорную 
демонстрацию, когда с помошью приборов (например, меч - 
ронома, звуколидера, светолидера, магнитофона) создаются 
дополнительнме чувственнне представления о темпе движе- 
ния, амплитуде, скорости и других параметрах.

Для прочувствования какого-то упражнения, его техничес- 
ких характеристик важную роль играют всевозможнме тре- 
нажерм (инерционная дорожка, стабилизатор колесного типа, 
гидроканал, перекладина с врашаюадейся конструкцией, ло- 
пинги и др.), нестандартное оборудование и снарядм.

В качестве дополнительньгх ориентиров используют зву- 
ковие сигналн (голосом, свистком, хлопком, специальньпии 
приспособлениями, музнкальньш сопровождением, громкого- 
ворителем), предметнне или символические ориентирн (мячи 
на подвесках, флажки, мишени, шитм с разметкой), контрасти 
(разноцветньга инвентарь -  мячи, палки, лентн, флажки, 
спортивная одежда и др.). Этими средствами можно более 
доступно и легко указать ученикам направление, траекторию, 
амплитуду движений, скорость передвижения, взаимосвязь ди- 
намических усилий, ритмическую характеристику техники.

Для того, чтоби экстренно получить сведения о правильно- 
сти вьшолнения упражнения и корректировки его, используют 
методь1 «срочной информации» типасветовьгх или звуковьгх сиг- 
налов, поступаюших от прикрепленньк датчиков в миниатюр- 
ньга электронньш информатор, телеметрическую аппаратуру 
(например, для коррекции нагрузки во время pa6orbi) и др.

Естественно, что по мере дальнейшего внедрения в физи- 
ческую культуру кибернетики, физики, математики препода- 
вателю физкультурн будут предъявляться соответствуювдие 
требования к повьппению образовательного и технического 
уровня, умению пользоваться информацией, ее обработкой и 
применением на практике.



На уроке физкультурм, при освоении и совершенствова- 
нии двигательньгх навьжов, наиболее эффективно использу- 
ют методь! строго регламенгированннх упражнений, которне 
отличаются:

- строго предписанной профаммой движений (состав дви- 
жений, их ритмическая последовательность, взаимосвязь друг' 
с другом и др.);

- строго нормированной нагрузкой и ее управлением (по- 
средством хронометрирования моторной плотности, пульсо- 
метрии и др. показателей);

- строго регламентированньш интервалом отднха, его по- 
рядком, содержанием, чередованием с нафузкой и г.д.

Как правило, при обучении двигательньш действиям ис- 
пользуют методм расчлененного разучивания движений с пос- 
ледоваггельньм обьединением частей в целое «расчлененно-кон- 
структивное» упражнение, когда движение поддается расчле- 
нению на отдельнме самостоятельнме элементм без сутцествен- 
ного искажения. Например, прмжок ноги врозь, согнув ноги
(рис.32-33):

Рис.32.



- с небольшого разбега, отталкиваясь от мостика двумя 
ногами, прмгните вперед на коня, вьютавив вперед прямьте 
руки;

- из упора лежа, отталкиваясь ногами, бьютро принять по- 
ложение вьюокого упора присев на носки;

- без разбега, с мостика, с помовдью, взмахом руками и 
толчком двумя ногами, прьшок в упор, присев;

- с 3-5 шагов разбега, с помовдью, прьшок в упор присев 
(но не прмгать на колени -  это другая структура движений);

- соскок прогнувшись;
- мостик на 2-3 ступни от коня, с разбега наскок на коня и 

соскок прогнувшись (бнстро отталкиваясь руками);
- со страховкой, прьшок с разбега в целом.
В тех случаях, когда расчленение целого упражнения при- 

водит к изменению самой сути движения и разньш искаже- 
ниям его струюурм, внбирают второй метод -  целостного уп- 
ражнения с избирательньш вьтленением деталей. Например, 
технику прьшка в длину с разбега способом «ножницм» учат 
в следуювдем порядке:



- прнжок с укороченного разбега с полетом в шаге и npo- 
беганием;

- то же, но в вьгсшей точке полета движения «ножницм»;
- прмжок с подкидной доски, в фазе полега движение на 

координацию ног и рук;
- прмжок со среднего разбега и полной координацией;
- прмжок с акцентом на подготовленнмх движениях к при- 

землению (вмбрасмвание ног, отведение рук назад и т.д.);
- прмжок с полного разбега: избирательно концентрируя 

внимание на деталях.
При разучивании движений используют методические 

приемм: ориентирование, облегченнме снарядм, облегченнме 
внешние условия, акцентированнме подсказки, командм, 
хлопки, свисток и т.д.

При разучивании движений по частям расчленение не дол- 
жно нарушать смьгсловой структурм действия, с тем чтобм 
усвоение частей позволяло объединять их в «блоки» и целос- 
тное действие легко и безошибочно. Однако, изучаемме по 
частям движения следует как можно бмстрее объединять в 
целостньга двигательньш акт, так как каждмй элемент может 
приобрести собственную форму навьпса, а приобретение оши- 
бочньгх, нецелесообразнмх навьжов представляет большую 
опасность, ибо устойчивость коркового динамического сте- 
реотипа станет в дальнейшем трудно преодолиммм препят- 
ствием для исправления и переделки навьша.

Продолжительность и труцность обучения двигательно- 
му навмку зависит в первую очередь от физической подготов- 
ки, физической подготовленности обучаемого и координаци- 
онной сложности структурм движения.

Рассматривая особенности навмков, нельзя обойти явле- 
ние, известное под названием «перенос навьжа». Новьш ма- 
териал усваивается бмстрее и прочнее запоминается в тех слу-



чаях, когда обучение опирается на ранее изученньш, хорошо 
усвоенньга материал. Операция извлечения из памяти нуж- 
Hbix элементов диктуется сходством двигательнмх задач ра- 
нее изученного и вновь изучаемого действия. Примерами «по- 
ложительного» переноса навмка являются игрь! в снежки или 
в лапту, которне помогают осваивать метание малого мяча, а 
последнее - метание гранатм и копья; навьжи акробатики -  
элементн прмжков в воду; навьжи танцевальнмх движений -  
элементм фигурного катания, художественной гимнасгики и 
т.д. Большинство освоенньгх навьжов (плавания, ездн на ве- 
лосипеде, катания на коньках и др.) сохраняется на несколько 
десятков лет (конечно, эта особенность характерна только для 
«грубьгх» навьжов). Только дифференцированнне величинн 
усилий в пространстве и времени утрачиваются, такие, как 
чувство снаряда у метателей, чувство водн у пловцов, чув- 
ство скорости у бегунов, чувство мяча у футболисгов и т.д.

Но в тех случаях, когда готовне блоки движений не со- 
впадают, они могут мешать успешному освоению новьгх форм 
движений: освоенньш навьж подъема завесом мешает освое- 
нию подъема верхом, прьшок в длину -  освоению прнжка в 
внсоту; бег на короткие дистанции (60-100 м) -  бегу на вн- 
носливость; преодоление препятствия прьшком мешает ос- 
воению техники барьерного бега и т.д. Такой перенос навьжа 
получил название «отрицательньш». Однако, в «большом 
спорте» спортсменн часто используют упражнения с отрица- 
тельньш переносом навьжа для увеличения двигательннх 
возможностей (научиться одинаково хорошо работать как ripa- 
вой, так и левой ногой, рукой, частью тела; использовать не- 
совместимне по технике действия и т.д.).

Очень важно при формировании разнообразньгх форм дви- 
жений достигнуть их «экстраполяции», г.е. ч<размножения» 
движений за счет ведувдего элемента. Так, например, внучив



классический бросок мяча в корзину двумя руками от i руди, 
можно j t o t  бросок в кольцо расширить за счет экстраполиро- 
вания -  бросок одной от плеча, из-за головн, с поворотом, в 
движении с разбега, в прьшке, снизу и т.д.; внучив сальто в 
группировке (основу сальто экстраполировать в движения -  
сальто прогнувшись, сальто согнувшись, двойное, гройное 
сальто, сальто с пируэтом и т.д. За счет экстраполяции увели- 
чивается двигательньш «запас» спортсмена как в количествен- 
ном, так и в качественном отношении.

Многократное повторение движений должно вьпюлняться 
технически хорошо и закрепляться надолго.

Для успешного обеспечения надежности внполнения дви- 
жений следует многократно вьшолнять упражнения в небла- 
гоприятньгх условиях (подниматься по качаюшемуся канату, пе- 
редвигаться на повьшенной узкой опоре, попасть мячом в во- 
рота при встречном ветре, применить борцовский прием про- 
тив тяжелого противника и т.п.). Естественно, для решения та- 
ких задач ученик должен обладать резервом физических ка- 
честв. При сбиваюших факторах (утомление, нестандартное 
оборудование, неудобньш соперник и т.д.) затрудняется фор- 
мирование сложнокоординированннх движений, снижается 
интерес к упражнениям. Поэтому учитель в любьгх ситуациях 
должен воспитьгвать у учашихся привьгчку работать в услови- 
ях среднего утомления (временами, но не часто, на фоне силь- 
ного утомления), переносить нагрузки за счет увеличения мо- 
торной плотности урока, разнообразия используемьгх средств, 
переключения с одного вида деятельности на другой (при орга- 
низации комплексного урока).

Чтобн ученики обучались движениям бнстрее и правиль- 
нее, учитель применяет такие регуляторн, как ограничители 
движений, указатели направления, фиксаторн внимания, сти- 
муляторн усилий. Используется метод громкоречевого сопро-



вождения действия, когорьш помогает в данньш ритмичес- 
кий момент переюпочению с одной фазн движений на дру- 
гую, при ориентации - на момент проявления скоросги реак- 
ции, силм; при сложннх моментах техники и т.д.

Качество обучения зависит от способности учителя со- 
здать условия для безопасности и безболезненности вьшол- 
нения движений (поролоновие матн, страховочнне ремни, 
тренажернне устройства, исключаюгцие возможность срнва 
и падения, грамотная страховка, поддержка и помоодь и т.д.) 
(рис.34).

Рис. 34.



Ошибки в вьтолнении движений формируются на ос- 
нове удобного, привьшного, легкого варианта решения дви- 
гательной задачи. Чаше всего ошибки возникают по вине учи- 
теля, если он сам плохо владеет техникой какого-либо дви- 
жения и не может правильно объяснить, показать, дать вов- 
ремя необходимме рекомендации. Ошибки возможнм, если 
учитель:

- слабо владеет методами и методическими приемами, ис- 
пользуемьши при овладении техникой движения;

- плохо ориентируется в способах страховки, помовди, про- 
водки, сопровождения по движению и т.п.;

- не владеет большим разнообразием двигательнмх дей- 
ствий как обшефизических, так и специализированнмх;

- учит скоростнме движения вьшолнять на большой ско- 
рости;

- не обрашает внимания на первоначально возникшие 
ошибки;

- не умеет регулировать нагрузку в уроке, не знает мето- 
дику использования восстановительньгх средств в процессе 
занятий;

- не добивается осознанного восприятия движений;
- неправильно (иногда несправедливо) судит и оценивает 

действия учавдихся;
- не разбирается в механизме функциональнмх измене- 

ний в организме учашихся;
- неумело пользуется методами организации занимаювдих- 

ся на уроках и других мероприятиях;
- слабо владеет терминологией, командами, строевьши и 

порядковьши движениями;
- слабо технически подготовлен и т.п.
Естественно, этот неполньш перечень профессиональньк

недочетов учителя влечёт за собой целую цепочку ошибок у



учаицихся, которме не понимают поставленной чадачи, не ви- 
дят искажений в демонстрации учителя и в своих ошибочннх 
действиях. Слабое развитие физических качеств не позволя- 
ет сформировать правильную форму движений, ограничива- 
ет залас двигательньгх навьпсов; мальш набор восстановитель- 
Hbix средств мешаег созданию правильно регулируемого от- 
дьгха. Неправильная и несправедливая оденка не дает возмож- 
ности правильно осознать технику исполняемого движения; 
страх, боязнь боли, гравм при вьшолнении упражнений на 
вмсоте, на узкой и подвижной опоре, неуверенность в стра- 
ховке преподавателя приводит к постоянному напряжению, 
излишней иррадиадии двигательного навьжа; слабое владе- 
ние терминологией также способствует непониманию двига- 
тельньгх задач; слабая психологическая подготовка, невнима- 
гельность, неорганизованность, недисциплинированность, 
слабая теоретическая подготовка и др. значительно снижают 
качество обучения.

Работа по устранению ошибок -  это долгий и неблагодар- 
ньш процесс, которьш фебует массн времени, сил, энергии. 
Ведь даже при, якобн, исправленньгх формах движений, ста- 
рая форма продолжает стабильно «подпольно» сушествовать, 
и в сложннх сфессовьк моментах, когда снижается контроль 
над ошибками, она может снова появиться. Поэтому основ- 
ное правило обучения технике движения -  всеми имеювди- 
мися способами сразу учить правильному исполнению и не 
допускать изначально никаких искажений. Это гребует от 
преподавателя практической, методической и теоретической 
фамотности, терпеливости, внимательности, индивидуально- 
го подхода к каждому ученику.

Таким образом, ведугцая роль учителя в процессе обу- 
чения должна строиться по известньш дидактическим  
принципам:



- научность обучения (владение современной гехнологи- 
ей основ теории физического воспитания, основами теории 
техники спортивньгх движений. основами технологии обуче- 
ния, теорией управления усвоением знаний, умений и навьь 
ков, постоянньш рост педагогического мастерства);

- доступность обучения (подбор средств, методов и форм 
организации должен соответствовать поставленннм задачам);

- систематичность (правильньш внбор сфатегии обуче- 
ния, определенной программированной системн знаний в за- 
висимости от условий обучения, подготовленности обучаемьгх 
и самого учителя);

- сознательность и активность (посредством осознания ча- 
стньк задач, достаточно просто осознается и цель обучения, 
поэтому создаются благоприятнне условия для обучения, ак- 
тивного стимулирования и удовлетворения потребностей в уп- 
ражнениях);

- наглядность (эффективность обучения достигается вклю- 
чением в овдувдения движения большего количества анализа- 
торов -  слухового, зрительного, тактильного, вестибулярного 
и др., с помовдью которьк происходит постоянная коррекдия 
движения);

- прочность усвоения материала (запоминание техноло- 
гии обучаемого дейсгвия, качественной надежности испол- 
нения);

- связь обучения с практикой (осознанность необходимо- 
сти освоения учебного материала, заинтересованность в прак- 
тическом использовании изученного -  в сдаче нормативнмх 
тестов, в соревнованиях, в отчетах о физической подготов- 
ленности и т.д.).



Освоение двигательного действия проходит ряд последо- 
вательньк этапов. Начинается оно с этапа первоначального ра- 
зучивания, направленного на формирование умения вьтолнягь 
двигательньге действия в целом. На этом этапе ставятся следу- 
юшне задачи: формирование представления о двигательном 
действии, пополнение двигательного опьгга неизвестньши эле- 
ментами, необходимьши для данного действия; вьшолнение 
действия в целом; устранение лишних движений и ошибок.

Путем рассказа и показа учитель знакомит учашихся с осо- 
бенностями действия и его значением. Во время показа препода- 
ваггель обрагцает внимание на точносгь вьтолнения движения, 
на его важнейшие детали. Поскольку первьге впечатления наибо- 
лее устойчивм, необходимо, по юзможности, добиваться точнош 
вьшолнения движений. Для этош движения разучивакггся либо в 
облегченной форме, либо по частям. Многие детали формируют- 
ся под влиянием яркого образа. Необходимьш условием правиль- 
ного усвоения является твдагельньш контроль преподавателя за 
первьш вьшолнением, исправление наиболее сугцесгвенньгх оши- 
бок. Между повторениями нужно устраивать паузм, во время ко- 
горьгх учагциеся сами продумьшают вьшолнение движений.

На втором этапе освоения двигательного действия- этапе 
разучивания - уточняют структуру действия и осваивают важ- 
нейшие детали. Осушествляется это путем многократного вьь 
полнения двигательного действия, исправления ошибок, сооб- 
гцения дополнительньк сведений, применения схем, таблиц, 
кинокольцовок, отражаюших важнейшие сторонн действия. На 
этом этапе чагце применяется целостньш способ вьшолнения 
движений, на фоне которюго внделяются отдельнне элементн 
движения. Освоение движений заканчивается этапом закреп- 
ления и совершенсгвования. На этом этапе движения много-



кратно повторяются в различньгх условиях, в том числе и не- 
привьгчньгх и сложньк. По мере формирования двигательньк 
навьпсов движения можно экстраполировать, за счет этого про- 
исходит увеличение двигательного запаса у учашихся.

Эффективность урока физической культурм также зави- 
сит от нагрузки, получаемой учаодимися от занятий физичес- 
кой культурой. Чем вмше плотность урока (отношение вре- 
мени, затраченного на вьшолнение движений, к обшей про- 
должительности урока), тем, при прочих равньгх условиях, 
больше его эффективность. При проведении урока следует 
избегать длительньк пауз между упражнениями, но не за счет 
сокрашения необходимого объема информации, так как объяс- 
нение имеет такое же важное значение, как и непосредствен- 
ное вьгаолнение движений. На уроках физкультурм разъясне- 
ния должнн бнть лаконичньши, образньши и краткими.

Стремление повьюить плотность урока заставляет препо- 
давателя четко планировать и организовьшать весь процесс 
обучения и воспитания на уроках. Это относится к располо- 
жению инвентаря, внбору мест занятий, перестроениям, при- 
менению дополнительньк заданий, объяснению, наглядньш 
пособиям и т.п. Правильно регулировать нагрузку в уроке 
можно только в том случае, если педагог получает своевре- 
менную информацию об утомлении учашихся по внешним 
признакам (нарушение координации движений, осанки; из- 
менение цвета кожи лица -  покраснение либо побледнение; 
нарушение дькания; повьшение потовьгделения; наруше- 
ние внимания и т.д.).

Преподаватель должен так организовать урок, чтобн иметь 
возможность наилучшим образом контролировать действия 
учашихся, своевременно регулировать нагрузку, обеспечивать 
оптимальнне условия для занятий, аеушествлять страховку.



СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Комплекс средств физического воспитания составляют 
физические упражнения, оздоровительнме силм природм и 
гигиенические факторьь

Основнмм специфическим средством физического вос- 
питания человека являются физические упражнения -  дви- 
гательнме действия, используемме в соответствии с зако- 
номерностями физического воспитания. Физические уп- 
ражнения исторически сложились и методически оформи- 
лись в вид гимнастики, игр, спорта и туризма. Вмполнение 
физических упражнений предполагает активную двигатель- 
ную деятельность, с которой связано активное восприятие 
окружаюодей обстановки и ориентировки в ней; двигатель- 
нме представления, ммслительная работа, переживания, 
способствуют совершенствованию психических свойств 
человека, улучшают деятельность его сознания.

Оздоровительнме силм природм - солнечная радиация , 
воздух и вода, а также гигиенические факторм ( соблюдения 
требований личной и ободественной гигиенм) могут, при це- 
лесообразной методической организации, вмступать как сво- 
еобразнме средства физического воспитания, кроме того, они 
способствуют более эффективному воздействию физических 
упражнений на организм занимаюодихся.

Комплексное использование перечисленньк средств -  обя- 
зательное условие полноценного осуодествления образователь- 
Hbix, воспитательнмх и оздоровительньгх задач физического 
воспитания; в процессе физического воспитания применяются 
также средства умственного, нравственного и эстетического 
воспитания, что отражает органическую связь и единство всех 
видов воспитания.

Физические упражнения, если они применяются не на 
основе закономерностей физического воспитания, могут дать 
отрицательньга результат, нанести вред организму. Педагог



должен знать и учитнвать влияние физических упражнений 
в конкретньк условиях, имея в виду, что организм человека -  
это единое целое и что любое движение вьгзнвает деятель- 
ность многих его органов и систем и оказьшает на него цело- 
стное воздействие.

Фактором, определяюшим рациональное воздействие фи- 
зических упражнений, является педагогически правильное ру- 
ководство занятиями, целесообразная методика обучения и 
воспитания. Также необходимо учитьшать индивидуальнью 
особенности занимаювдихся (возраст, пол, состояние здоро- 
вья, уровень подготовленности, режим труда, учебьт, огдьгха, 
бмта), особенности самих упражнений, т.е. их сложность, 
новизну, нагрузку, эмоциональность и т.п., особенности вне- 
шних условий (метеорологических, географических, качество 
оборудования и снарядов, гигиеническое состояния мест за- 
нятий и др.)

Количество физических упражнений огромно и все они 
упорядоченм и классифицированм по следуюшим признакам: 

анатомический -  упражнения для ммшц ног, туловиша, 
рук, головм и др;

по направленности -  обшеразвиваюшие, специально- под- 
готовительнме, соревновательнме;

по развитию физических качеств -  силм, бмстротм, вм- 
носливости, ловкости и гибкости;

по мошности воздействия на организм -  максимальной, 
субмаксимальной, большой, умеренной;

по биомеханической структуре -  циклические, ациюшчес- 
кие, смешаннме;

по видам спорта- массовме, технические, абстрактно-ло- 
гические, прикладнме.

Подобная классификация помогает ориентироваться в 
большом многообразии упражнений, отбирать и системати- 
зировать их в соответствии с намеченньши целями.

Подобно всем явлениям и процессам, физические упраж- 
нения имеют свои содержание и форму.



В содержание физических упражнений входит совокуп- 
ность целого ряда процессов (механических, биологических, 
психологических и др.), под воздействием котормх развива- 
ется способность к двигательной деятельности. К содержа- 
нию физических упражнений относятся и совокупность их 
частей (например, в содержании прьшка в длину с разбега 
входят разбег, толчок, полет, приземление), а также все те 
функциональнью сдвиги, которме происходят в организме при 
вьшолнении движений. Все эти элементн образуют обшее 
содержание физических упражнений.

Форма физических упражнений представляет собой их внут- 
реннюю и внешнюю структуру, организацию. Внутренняя струк- 
тура физических упражнений характеризуется тем, как взаимо- 
связанм, взаимосогласованм процессн, обеспечиваювдие основ- 
нне функции при вьшолнении движений. Связь, согласованность 
процессов (биологических, психологических, механических и 
др.), например, при беге будет иной, нежели при поднятии штан- 
ги, поэтому и внутренняя структура этих упражнений буцет раз- 
ной. Внешне форма упражнений представлена видимой сторо- 
ной, характеризуемой пространственньши, динамическими, вре- 
менньпуш и ритмическими характеристиками в процессе дви- 
жений.

Содержание и форма физического упражнения взаимосвя- 
занн и находятся в единстве, но это единство включает в себя 
и противоречие. Содержание -  более подвижная, непрернвно 
изменяюшаяся часть этого единства.

Целесообразное вьшолнение упражнений с относитель- 
но наибольшей эффективностью принято назьшать техникой 
физических упражнений, которая обладает способностями ра- 
ционально и полноценно использовать движушие силн.

Техника движений постоянно изменяегся и совершенству- 
ется. Постоянное стремление к достижению внсоких резуль- 
татов требует от спортсменов поиска новейших рациональ- 
ннх коррекций в технике, которая также зависит от развития 
физических качеств, функционального и психологического со-



вершенствования. Например, прьшок в вмсоту претерпел 
смену нескольких форм технического исполнения (переша- 
гивание, перекат, перекидной, волна, фосбюри-флоп), отсю- 
да менялся и результат в прьшке -  от 175 см до 245 см.

Различают основу техники движений, ее основное зве- 
но и детали.

Основа техники -  это динамические и кинематические 
особенности движения, необходимме и достаточнме для ре- 
шения двигательньгх задач определенньш способом (извест- 
ная последовательность развиваеммх сил, согласованность 
движений отдельньгх частей тела и др.).

Основное звено техники -  это наиболее важная и решаю- 
шая часть основного механизма данного движения. Напри- 
мер, для прмжков в вмсоту основньш звеном техники будет 
отталкивание, соединенное с бмстрьш и вмсоким махом но- 
гой, для метания -  финальное усилие и т.д.

Детали техники -  это второстепеннме особенности дви- 
жения, не нарушаюшие его основного механизма .Детали 
техники зависят от индивидуальнмх морфологических и 
функциональнмх особенностей. Правильное использование 
индивидуальнмх особенностей характеризует индивидуаль- 
ную технику (естественно, при соблюдении всех обвдих пра- 
вил рациональной техники). Непродуманное, слепое копи- 
рование чужой индивидуальной техники может отрицатель- 
но сказаться па спортивном рсзультате. Техника движений, 
доведенная до совершенства, отличается устойчивостью, 
надежностью, экономичностью, стабильностью и стереотип- 
ной динамичностью.

Двигательнме действия человека представляют собой 
сложное структурное целое. Структура движения -  это зако- 
номерная взаимосвязь всех составньгх частей движения как 
единого целого.

Все движения человека протекают в пространстве и во 
времени, поэтому можно говорить о кинематической струк- 
туре движений, включаювдей их пространственную, времен-



ную и пространственно-временную характеристики. Кинема- 
тическая струкгура движений определяется динамической 
структурой, т.е. взаимодействием внешних и внутренних сил, 
обусловливаюших данное движение.

В сложном целостном двигательном действии вмделя- 
ют еше одну важную сторону структурн движения -  рит- 
мическую, комплексно отражаювдую временнне и силовме 
отношения движения.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ХАРАКГЕРИСТИКА 
ДВИЖЕНИЙ

Пространственнме характерисгики

К пространственньш характеристикам техники фнзичес- 
ких упражнений относятся положение гела и траектория (путь) 
движения.

Положение тела. При вьшолнении многих физических 
упражнений тело или его части не только перемевдаются от- 
носительно друг друга, но и произвольно сохраняют непод- 
вижное положение за счет статического напряжения мншц. 
«Положение тела», как самостоятельного компонента, харак- 
теризуется . большим значением в рациональной организа- 
ции движений и достигается за счет правильного исходного 
положения перед началом движения и сохранения нужной 
позн в процессе самого движения.

Исходное положение принимается с целью создания наи- 
более вь1Годнь1х условий для достижения рационального ана- 
томического эффекта, оказания положительного влияния на 
организм с целью обеспечения результативности последую- 
вдих действий.

Велико значение исходннх положений в старговнх дви- 
жениях -  низкий старт спринтера, старт пловца, стойка бок- 
сера, внжидательная поза вратаря и др., которне являются 
внешним вьфажением готовности к действию. А.А.Ухтомс-



кий эти позь1 назьюал « оперативньш покоем», так как здесь 
проявляется единство концентрированной целеустремленно- 
сти организма к пусковой деятельносги.

Изменение положения тела в процессе движений можег 
изменить направление динамических опорнмх реакций и гем 
самьш придать телу необходимое ускорение, либо откоррек- 
тировать движение ,придать дополнительнме усилия и т.д.

В некотормх видах спорта ( художественная гимнастика, 
танцн на льду, паркете, прьшки с вьплки, полет с трамплина 
и др.) к позам предьявляются требования эстетического по- 
рядка и при этом оценивается не только координационная 
сложность движения, но и внешняя вмразительносгь, точ- 
ность поз, уверенность, непринужденность, изявдество, кра- 
сота.

Траектория движения. В траектории движения следует 
вьаделить ее форму, направление и амплитуду.

По форме траектории бмвают прямолинейнме и кри- 
волинейнме. Прямолинейнмх движений у человека почти 
не бмвает. При всех перемевдениях направлений движе- 
ния в рациональной технике наблюдается закругленное 
движение и, очень редко, преимувдественно прямолиней- 
нме движения отмечаются при пряммх ударах в боксе и 
уколах в фехтовании.

Направление движения. Эффективность и результатив- 
ность любого движения будет зависеть от правильного направ- 
ления движувдегося тела и его частей.

В практике физического воспитания направление дви- 
жений определяется либо плоскостями тела, либо вневдни- 
ми ориентирами. Направления вверх-вниз, вперед-назад, на- 
право-налево принято назмвать основньши направлениями 
человеческого тела. Направления вравдательннх движений 
определяют по плоскостям тела ,применяя терминм «впе- 
ред» и « назад» -  для движений тела в саггитальной плоско- 
сти. В (передне-задней ). Плоскости ( например, большой 
оборот назад, кувмрок вперед), «влево» и «вправо» - для дви-



жений в лицевой плоскости ( например, перевороть! в сто- 
рону), «налево» и « направо» -  для движений в горизонталь- 
ной плоскости ( например , «винтн» в прьшках акробатики, 
в воду, пируэтм).

Амплитуда движений -  это размах движений и измеря- 
егся она в угловмх градусах. Ампли гуда движений зависит 
от строения суставов и эластичности связочного аппарага и 
мьтшц.

Различают активную подвижность сочленений, достигае- 
мую акгивньгм сокрашением мншц, и пассивную, внзванную 
действием внешних сил (например, с помошью партнера).

В спортивной практике полннй объем подвижности в су- 
ставах используют либо с целью предварительного растяги- 
вания гех мншц, которне при движении должнн сильно со- 
кратиться, либо с целью расгягивания укороченннх мншц, 
чтобн увеличить гибкость.

Пространегвенно-временнме характеристики

Скорость движения. Скорость характеризует бнстроту 
перемевдения тела в просгранстве в единицу времени. Обнч- 
но скорость измеряюг в метрах в секунду. Если скоросгь дви- 
жения постоянна во всех точках пути, её назнвают равномер- 
ной, если она изменяется -  неравномерной. В технически 
хорошо вьшолненном физическом упражнении никогда не бн- 
вает внезапньгх, скачкообразньгх изменений скоросги. Резкие 
изменения скорости -  признак плохо вьшолненного или не- 
верно усвоенного движения.

Временнме характеристики

К временньш харакгеристикам движений относягся дли- 
гельность и темп движений.

Длительность движений играет сувдественную роль в из- 
менении деятельности организма. Изменяя длительность вн-



полнения упражнений (время бега, длительность статичес- 
ких напряжений и др.), можно регулировать обший объем 
нагрузки.

Темп движений. Под темпом понимают частоту повторе- 
ния циклов движений в единицу времени. Так mw говорим о 
темпе ходьбм -  120 -  140 шагов в минуту или -30-40 гребков 
в минуту. В педагогической практике заданньш темпом мож- 
но регулировать нагрузку и корреюгировать технику либо 
структуру движений.

Динамические характеристики

Силм, влияювдие на движение тела человека, можно раз- 
делить на внутренние и внешние.

К внутренним силам относятся:
а) пассивнме силн опорно-двигательного аппарата -  эла- 

стичнне силн мншц, вязкость мншц и др.;
б) активнне силн двигательного аппарата -  силн тяги 

мншц;
в) реактивнне силь1 -  отраженнне силн, возникаюшие при 

взаимодействии звеньев тела в процессе движений с ускоре- 
ниями.

К внешним силам относятся силн, действуюшие на тело 
человека извне. При вьшолнении физических упражнений вне- 
шними для человека силами являются:

а) сила тяжести собственного тела,
б) силн реакции опорн,
в) силм сопротивления внешней средн (воздуха, водн) и 

физических тел (соперники в борьбе, партнерн в акробати- 
ке), внешние отягошения, инерционнне силн перемешаемнх 
человеком тел.

Любую двигательную деятельность человека можно 
рассматривать как приложение сил мншечной тяги во 
взаимодействии их с другими внутренними и внешними 
силами.



В практике для силовой характеристики движений пользу- 
ются обобшенньш понятием - «сила движений», под которой 
подразумевают меру физического воздействия движушейся ча- 
сти тела на какие - либо внешние материальнме объектм. Этим 
термином пользуются, когда говорят, например, о силе оттал- 
кивания в прьгжках, силе тяги на себя соперника в борьбе сам- 
бо или силе давления на оружие соперника в фехтовании и т.д.

В пракгической работе широко применяются обобвденньхе 
качественнме характеристики движений, комплексно отража- 
юшие несколько параметров движения.

Они подразделяются на следуюшие основнме группм: 
-правильнме -  движения, которме по направлению, амп- 

литуде, скорости и другим характеристикам соответствуют 
двигательной задаче и условиям ее разрешения;

-неправильнме -  движения, которме хотя бм частично 
не соответствуюг двигательной задаче;

-экономнме -  движения, с затратой минимально необхо- 
димой энергией для достижения цели;

-неэкономнме -  движения, сопровождаемме лишними, не- 
нужньши мьппечньши напряжениями;

-энергичнне -  движения, вьшолняемме с ярко вмраженнн- 
ми возрастаюшими силой и скоростью, с помошью котормх 
человек способен преодолеть значительнне сопротивления; 

-вялне -  движения, противоположнне энергичньш. 
Качественнне особенности движений бнвают настолько 

разнообразнн, что часто приходится характеризовать их весь- 
ма условно (пружинистне, взрьгонме, вполсилм, расслаблен- 
но, резко, мягко, легко и др.).

Ритмические характеристики

Ритм - это последовательное чередование фаз движений 
с внделением акцента на конечную часть каждой фазн дви- 
жения или чередование различньгх интервалов времени и 
усилий.



Для двигательного ритма характерно различное временное 
соотношение сильньк, акцентированньк частей движения, связан- 
ньк с акгивньши мьпнечньми усшшями и напряжениями, и сла- 
бьк, пассивньк фаз движений. Все эти моментъх присугствуют в 
любом целостном двигательном акте. Таким образом, двигагель- 
ньга ритм можно определить как относительно правильно органи- 
зованное распределение усилий в пространсгве и во времени.

Двигательнне ритмм в физических упражнениях форми- 
руются и регулируются человеком сознательно в соответствии 
с объективннми закономерностями рациональной техники и 
представляют собой более внсокую степень организации дви- 
жений, присувдих только человеку.

МЕТОДЬ1 ОРГАНИЗАЦИИ УЧА1ЦИХСЯ 
НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРМ

Совершенствование мегодики физического восгштания в шко- 
ле связано с повьплением качества и интенсификации уроков физи- 
ческой культурь1. Для обучения и досгижения внсокой плотносги 
урока, для регулирования нагрузки, для решения поставленньк за- 
дач в уроке широко используются следуювдие методь1 организации: 
фронтальньш. фуппоюй, индивидуальньш и кругоюй.

Фронтальньш метод самьга распространенньш и исполь- 
зуется во всех классах. Он устраняет простой во время урока, 
вовлекает в акхивньхе дейсгвия всех учеников класса. Одна- 
ко, фронтальннй метод (когда все упражнения вьхполняются 
одновременно и одинаково) не дает возможность следить за 
каждьш учеником и исправлять ошибки. Этот метод исполь- 
зуется в подготовительной и заключительной частях урока. 
Фронтальннй метод используется при прохождении не очень 
сложного материала программн, когда учитель может, в ос- 
новном, ограничиваться ободим наблюдением, не уделяя вни- 
мания и не оказнвая помовдь каждому из учавдихся. Особен- 
ностью этого метода является обеспечение постоянного ру- 
ководства, осувдествляемого непосредственно учителем.



При использовании фронтального метода одинаковне за- 
дания могут вьшолняться:

- одновременно всем классом;
- одновременно в группах;
- поочередно по 1 - 2  человека с паузами.
Групповой метод предусматриваег такую организацию 

работн учавдихся, при которой класс делится на группм (от- 
деления). Каждая из групп вьшолняет письменное или уст- 
ное задание. Групповой метод используется при прохождении 
сложного материала, когда учитель может уделять внимание 
ученикам и оказнвать им помовдь. Отдельние группн учавдих- 
ся могут получать задания, соответствуювдие различннм эта- 
пам обучения (рис.35), самостоятельно определяя темп рабо- 
ти, количество повторений в пределах отведенного времени, 
сами анализируют и корректируют свои действия.

Этот мегод следуег гфименять, начиная с 4 класса, в основной 
части урока. Учитель подбирает упражнения, которне соответству- 
ют силам и способностям каждой rpynnbi. Здесь широко использу- 
ется помовдь подготовленньк учавдихся, а учитель находится там, 
где идет обучение сложньвл движениям. Но если в классе нет под- 
готовленного акгива, то группоюй метод использовагь нельзя. Этот 
метод эффекгивен тем, что воспитнвает у учавдихся самостоятель- 
ность, помогает формировагь инструкторские и педагогические 
навьжи, приучает учавдихся следить за действиями друг друга, ви- 
деть овдибки и помогать их исправлять. При этом осваиваются при- 
емн помовди, проюдки, поддержки, страховки. Приходит понима- 
ние системь1 оценок дейсгвий, легче усваиваюгся правила соревно- 
ваний и суцейства. А самое гпавное -  формируегся чувство заботн 
и ответственности за успехи товаривдей.

Метод индивидуальнмх заданий может применятся во 
всех классах в основной или заюпочительной частях урока, 
когда учавдимся дается юзможность самостоятельно вьвдолнять 
желаемне упражнения, либо в конце урока -  повторить прой- 
деннне на уроке упражнения и т.д., под постоянньш наблюде- 
нием учителя. В старвдих классах этот метод дает возможность



более дифференцированно подходигь к подбору средств, pery- 
лированию нагрузок по их содержанию и характеру. Работа с 
использованием этого метода, как правило, должна проводить- 
ся либо одновременно всем классом (упражнения на растяги- 
вание, на силу, у гимнастической стенки и др.), либо отдельньь 
ми учениками по особьш заданиям (самостоятельное вьшол- 
нение упражнений в облегченной либо усложненной форме, 
иногда с помошью учителя). Ученик при индивидуальной ра- 
боте должен видеть заинтересованность учителя в его успехах: 
ученик ждет эмоционального соучастия учителя. Если учитель 
не замечает ученика, равнодушен к результатам его работм или 
ограничивается официальной констатацией фактов удач или 
неудач, то интерес к учению бмстро падает, активность обуча- 
емого снижается, поэтому роль учителя в индивидуальном ме- 
тоде организации обучения должна бмть особо продуктивна.

Круговой метод направлен на повмшение уровня разно- 
сторонней физической подготовки учагцихся. В основе этого



метода -  подбор физических упражнений с лоследовагельной 
их сменой, как 6 bi ло кругу, при гочной регламентированной 
нагрузке на главнью мьниечнью группьг Каждое последуюшее 
упражнение должно бьггь разгрузочньш для предь1душего.

Занятия по этому мегоду проходят интересно, эмоционапь- 
но, отличаются большим разнообразием методических вари- 
антов, неограниченньши возможностями моделирования тре- 
нировочньгх средств и точньш нормированием нагрузок в со- 
ответствии с индивидуальньши возможностями учашихся.

В школах на уроках физической культурм круговой ме~ 
тод гренировки применяется в элементарннх и сложнмх 
формах. Элементарной формой является применение, гак на- 
зьтаеммх, дополнительнмх заданий во время ожидания оче- 
реди, целью котормх является закрепление усвоенннх дви- 
жений, что приучает к самосгоятельньш заданиям, повмша- 
ет эмоциональность урока.

В круговой тренировке содержание дополнительнмх за- 
даний составляют упражнения, способсгвуюшие развитию 
силм, бьютротм, вьшосливости и других качеств. Они могут 
приблизить результат обшеразвиваюших упражнений к спе- 
цифическим требованиям избранннх видов спорта.

В уроках физической культурм применяются следуюшие 
вариантм круговой тренировки (по JI.B. Геркану, 1970):

- прохождение «круга» с вьшолнением на каждой «станции» 
упражнений в течение установленного времени в произволь- 
ном темпе, по возможности точнее и сотасованнее, или с повто- 
рением упражнений указанное число раз в указанном темпе;

- прохождение «круга», внполняя на каждой «станции» 
упражнения возможно большее число раз в течение установ- 
ленного времени;

- прохождение «круга» в кратчайшее время с повторени- 
ем на каждой «станции» установленного числа определенньгх 
движений.

Каждьга из этих вариантов применяется в соответствии с 
задачами и содержанием урока, с учетом пола, состояния здо-



ровья, степени физического развития и уровня физической 
подготовленности учавдихся данного класса.

Для того, чтобн круговая тренировка приносила наиболь- 
шую пользу, необходимо соблюдать правила:

- простотн, доступности и безопасности упражнений;
- повторности и цикличности;
- последовательности и всесторонности упражнений;
- чередования нагрузок и отдьхха;
- дозирования нагрузок.
Включая этот или иной вариант круговой гренировки в 

урок, следует исходить из задач урока в каждом конкретном 
случае. Например, учитель может включать круговую трени- 
ровку в уроки, предшествуювдие обучению тем двигательньш 
действиям, которью потребуют от учавдихся проявления оп- 
ределенньгх физических качеств в значительной мере.

Круговую тренировку целесообразно включать в основ- 
ную часть урока после вьвдолнения задач по обучению двига- 
тельньш действиям.

Целесообразно часто чередовать вариантм круговой тре- 
нировки. Упражнения должнм подбираться по типу тех, ко- 
торне составляют основное содержание данного урока.

Рекомендуется приучать учавдихся к взаимопомовди и к 
вьшолнению различннх поручений при подготовке и прове- 
дении круговой тренировки. Учет качества и количества вн- 
полненннх движений ведут освобожденнме ученики или осу- 
вдествляется взаимоконтроль.

Подцержанию порядка при проведении круговой трени- 
ровки могут способствовать нагляднне пособия: таблички с 
названием упражнений, схематическим их изображением, 
либо просмотр диафильма. Эти средства наглядности долж- 
нн находиться у соответствуювдего места занятий или снаря- 
да. В качестве примера мн приведем несколько комплексов 
упражнений по программному материалу.



1. Стоя, ноги на ширине плеч, мальш мяч внизу, подбра- 
сьшание и ловля мяча с одновременньш приседанием и каса- 
нием поочередно правой (левой) рукой пола.

2. Из упора стоя между параллельньши брусьями, прнж- 
ком в упор прогнувшись и передвижение вперед с последую- 
1цим повторением задания.

3. Стоя на коленях, руки за головой, наклонм вперед с от- 
ведением локтей в сторонн и прогибанием спинн.

4. Из виса на вьюокой перекладине прогнувшись, сгиба- 
ние и разгибание ног в группировку.

5. Из упора присев на матах, кувьтрки вперед и назад в 
групгшровке.

6 . Из виса прогнувшись на гимнастической стенке, прьш- 
ки в доскок.

7. Лазанье при помогци рук и ног по гимнастической ска- 
мейке и стенке.

8 . Стоя лицом к гимнастической стенке, через наклонн 
вперед с захватом рук сзади за рейку переход в вис прогнув- 
шись.

9. Прмжки через скакалку прогнувшись с врашением вперед.
10. Балансирование на ограниченной плошадке, лежашей 

на набивном мяче.
11. Из седа руки сзади, прогибание и опускание туловиода 

с отведением головн назад.
12. Стоя ноги вместе, руки вверху с захватом концов эла- 

стичного бинта, переброшенного через кольца, разведение 
гфямьгх рук в сторони силой.

13. Передвижение по узкой части гимнастической скамей- 
кинаносках.

14. Лазанье по наклонному канату при помогци рук и ног.
15. Из упора присев, переход в горизонтальное равнове- 

сие (ласточка) поочередно на правой (левой) ноге.





1. Хождение на носках, сохраняя равновесие, по широкой 
и узкой части перевернутой гимнастической скамейки.

2. Стоя ноги врозь, руки за головой, наклонн вперед.
3. Из упора присев, вставать, сохраняя равновесие на од- 

ной ноге, чередуя ноги.
4. Из упора сидя, руки сзади, ноги врозь, набивной мяч 

между ног, поднимать до вертикального положения ноги, со- 
единив их вместе.

5. Сидя на коленях, руки произвольно, садиться поочередно 
с правого (левого) бока, помогая руками сохранять равновесие.

6 . Прьшки на месте через скакалку, врашая ее вперед.
7. Лежа животом на полу, руки вдоль туловигца, отведение 

ног и туловиша назад с фиксацией прогнутого положения.
8 . Движение рук на восемь счетов: на пояс, к плечам, вверх, 

два хлопка, к плечам, на пояс, вниз, хлопок о бедра.
9. Подскоки вверх на месте, держа руки на поясе с при- 

землением поочередно на правую (левую) ногу.
10. Приседать и вставать с грузом на голове (набивной 

мяч или мешок с песком) с отведенем рук в сторонм и сохра- 
ненем вертикального положения туловивда.

11. Большие круги булавами в правую и левую сторонн в 
лицевой плоскости.

12. Стоя на месте, вравдение гимнастического обруча на 
поясе.

13. Сидя на скамейке, взявшись руками за ее ближний край 
и закрепив ноги за рейки гимнастической стенки, пружинис- 
тне наклонн вперед и назад.

14. Стоя спиной к гимнастической стенке, набивной мяч ввер- 
ху, вьтолнять наклонь1 туловивда назад с отведением поочеред- 
но правой (левой) ноги вперед на носок, касаясь мячом реек.

15. Последовательное перевдагивание через уцерживаемую 
горизонтально гимнастическую палку с внкрутом ее вперед.
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1. Из упора стоя, согнувшись с опорой о барьер, покачи- 
вание, растягивая плечевне суставн.

2 . Из основной стойки бег на месте с внсоким поднима- 
нием бедра в максимально бнстром темпе.

3. С двух шагов разбега прьшок в шаге с последуюшим 
повторением упражнения.

4. Из упора лежа на скамейке, отжимание, сгибая и разги- 
бая руки.

5. Из упора стоя у стенн, бег с внсоким подниманием ко- 
леней в бнстром темпе.

6 . Из упора сидя (руки сзади, ноги в групгшровке), внп- 
рямление ног в угол с последуюгцим возврашением в исход- 
ное положение.

7. Стоя боком к баскетбольному шиту на расстоянии 8  -
1 0  м, метание теннисного мяча в баскетбольньга шит (на даль- 
ность отскока) с повторением упражнения.

8 . Ходьба на внутренней и внешней сторонах стопн на 
отрезке 1 0 — 2 0 м.

9. Из внсокого старта бег на скорость по замкнутому кру- 
гу на расстояние 150— 200 м.

10. Прьшки с двух шагов разбега с доставанием баскет- 
больного шита.

11. Стоя в висе, подтягивание на перекладине с предвари- 
тельннм толчком ног.

12. Стоя ноги на ширине плеч, руками взявшись за бум, 
перелезание через бум.

13. Прьшки в шаге с ноги на ногу через линейки на отрез- 
ках прямой 1 0 — 2 0  м.

14. Из низкого приседа передвижение «гусиньш шагом» 
вперед по прямой или по кругу.

15. Из внсокого старта челночньш бег с ускорением на 
отрезках 20— . 30 м с повторением 4— 6  раз.





1. Из низкого приседа прьшки с продвижением вперед.
2. Сгоя боком к баскетбольному ши гу на расстоянии 8 —  

1 0  м, мегание теннисного мяча на дальность отскока от бас- 
кетбольного одига с последуювдей ловлей теннисного мяча.

3. Верхняя передача волейбольного мяча двумя руками над 
собой, на месте.

4. Из основной сгойки без отрьюа ног и сгибания коленей 
переход в упор лежа с последуюшим возвравдением в исход- 
ное положение.

5. Верхняя передача волейбольного мяча двумя руками с 
помогцью стенки на вьюоте 2 — 3 м.

6 . Лежа на животе, поочередная ловля и подбраснвание 
теннисного мяча (жонглирование).

7. Темповне прьгжки на гимнасгическую скамейку и со скамей- 
ки с последуюшим поюрагом на 180° и повгорением упражнения.

8 . Стоя руки за головой, переход через сед перекатом назад 
на спину с последуювдим возвраодением в исходное положение.

9 . Стоя (эспандер сзади), растягивание эспандера в стороньк
10. Из упора о сгенку бег на месте на носках с вьюоким 

подниманием коленей в бьгстром гемпе.
11. Стоя спиной к гимнастической стенке (взявшись ру- 

ками на уровне плеч), прогибание спинм с отведением рук 
вверх-назад за счет поочередного вьшада вперед.

12. Нижняя передача волейбольного мяча двумя руками с 
помошью сгенки на уровне головьк

13. Стоя в 1 м от стенки, переход в упор на пальцах о стенку с 
последуюшим отгалкиванием и переходом в исходное положение.

14. Подбрасьюание волейбольного мяча вверх над собой, 
верхняя подача мяча в сгенку с последуюгцей ловлей и повто- 
рением упражнения.

15. Стоя руки внизу в сторонм, сжимание и разжимание 
кис гевого эспандера.





1. Из положения «сед барьериста» (лицом друг к другу, 
взявшись за руки) поочередное перетягивание паргнера на 
свою сторону.

2 . Подгалкивание упираюшегося и сопрогивляюшегося 
партнера в спину (поочередно меняясь местами).

3. Ведение гандбольного мяча с обводкой препятствий и 
возврагцением на исходнью позиции с последуюшей переда- 
чей мяча партнеру.

4. Отведение партнера, висяшего на гимнастической стен- 
ке, с прогибанием в плечевьтх сусгавах и спине.

5. Партнерн стоят лицом друг к другу и на согнутьтх ру- 
ках наматнвают и разматьхвают ворог с грузом.

6 . Перетягивание гимнасгической палки с партнером на 
свою сторону до намеченньгх границ.

7. Передача набивного мяча между партнерами с вьгшаги- 
ванием в различнмх направлениях и касанием стенки.

8 . Броски в цель с расстояния 3 м скрестньш шагом и с 
последуюшей ловлей отскочившего мяча другим партнером.

9. Передача двумя руками от груди гандбольного мяча из 
положения лежа на спине друг к другу ногами на расстоянии 3 м.

10. Прьшки через гимнастическую скамейку змейкой с 
последуюшим повторением задания.

11. Перебрасьтание между партнерами одновременно дву- 
мя гандбольньши мячами на расстоянии 3 м.

12. Передача гандбольного мяча из положения лежа на жи- 
воте друг к другу лицом на расстоянии 2  м.

13. Передача мяча между партнерами в три шага в прьш- 
ке на расстоянии 5 м.

14. Силовое единоборство между партнерами с захватом 
и вьфьтанием мяча.

15. Челночньга бег на 15-метровом отрезке с ускорением.
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1. Из вьюокого старга челночньга бег с ускорением до се- 
рединн отрезка.

2. Верхняя передача в парах двумя руками из-за головьь
3. Ходьба на внутренней и внешней стороне стопь1.
4. Нижняя передача фугбольного мяча в паре между парт- 

нерами.
5. Стоя лицом друг к другу (взявшись руками вверху), вра- 

шение в правую и левую стороньь
6 . Передача футбольного мяча в парах пасом головьт.
7. Сидя в упоре руками сзади, игра с футбольньш мячом 

ногами между партнерами.
8 . Стоя спиной друг к другу, захватом рук в локтевих сус- 

тавах, вьггалкивание партнера за линию.
9. В прьшке с разбега, доставание рукой баскетбольного 

шита.
10. Бег прьшками по кочкам на огрезках прямой с повто- 

рением задания.
11. Партнерм лежат на спине (первьга держит за ноги вго- 

рого), поочереднме наклонм туловиша первого, сгибание и 
разгибание ног второго партнера.

12. Удерживать футбольньш мяч между ног, передача мяча 
вперед партнеру броском обеих ног.

13. Ведение футбольного мяча с обводкой 3— 4 стоек и 
пасом партнеру.

14. Бег партнеров два раза по 50-метровому кругу в лро- 
тивоположнмх направлениях на опережение.

15. Жонглирование футбольнмм мячом при помоши сто- 
iim , бедра между партнерами.
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ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 
У ДЕТЕЙ

Требования современной системм физического воспита- 
ния состоят в улучшении методики физической подготовки, 
развитии физических качеств, разработке более эффективньгх 
средств воспитания физических качеств.

Особое внимание при развитии физических качеств сле- 
дует обратить на возрастнме особенности учеников.

В настоявдее время не должна удовлетворять методика, рас- 
счи ганная на «среднего ученика». Следует создавать однород- 
нме группм школьников (по полу, возрасту, степени физичес- 
кой подготовленности) и индивидуализировать методические 
приемм учебно-воспитательного процесса; весги поиск эффек- 
тивньгх средств формирования двигательньгх умений и навьь 
ков; определять режимм оптимальньхх нагрузок в условиях 
школн, семьи, вне школн; разрабатнвать средства и мегодн 
физического юспитания; повьплать сопротивляемость организ- 
ма к неблагоприятннм факторам средн; разрабатнвать стиму- 
лируюшие двигательную активность и восстановительнне 
средства.

Особенно важное значение приобретает проблема разви- 
тия двигательннх качеств школьников.

Ведь хорошее физическое воспитание, полученное в пе- 
риод естественного роста и развития, имеет большое значе- 
ние для деятельности человека в зрелне годн, оно обеспечи- 
вает внсокую работоспособносгь на протяжении многих лет 
жизни.

Воспитание ловкости, бнстротн, силн, внносливости и 
гибкости представляется необходиммм условием для дости- 
жения наиболее вмсоких результатов совершенствования каж- 
дого качества в отдельности и обеспечивается соответствую- 
шим подбором физических упражнений, методикой проведе- 
ния занятий.



л о в к о с т ь

Развитие у школьников до 10 лет способности вьшол- 
нять сложнокоординированнью движения протекает очень 
интенсивно, т.к. процессн возбуждения преобладают над 
процессами торможения. Ловкость создает базу для разви- 
тия ее во всех классах. Развивая ловкость в младших клас- 
сах, хорошо использовать подвижнме игрн (где постоянно 
должнн меняться ситуация, обстановка, сигналм, задания), 
упражнения с мячами ( большими и мальши), упражнения 
в равновесии, прьшки через скакалку. В 3-4 классах (9-10 
лет) используют упражнения с более сложной координаци- 
ей движения и решением трудннх задач в играх, бег с пре- 
одолением препятствий, с перебраснванием малнх мячей, 
изменением исходннх положений, увеличением дистанции, 
изменением прижков и упражнений на равновесие и т.д. В 
5-8 классах (11-15 лет) следует в знакомнх подвижннх иг- 
рах усложнять правила, определять амплитуду, ритм, темп, 
применять упражнения в жонглировании, упражнения в рав- 
новесии. Особое значение здесь приобретают спортивнне 
игрн ( см. рис 42-47).

Базовне двигательнне координации классифицируются 
на ловкость, точность, равновесие, гибкость, подвижность, 
прнгучесть, меткость, ритмичность и пластичность.

Рис.42.







В эгом возрасге большое внимание следует уделять разви- 
тию функции равновесия тела, г.к. удержать гело в заданном 
необмчном положении -  это сложная задача. Ведь сохранение 
равновесия гела -  эго борьба с силами, которме стремятся его 
нарушить. Функция равновесия осушествляется не голько при 
помо1ДИ гуморальннх и местньгх механизмов, а также путем 
нервньк механизмов. Поэтому их следует постоянно совершен- 
ствовать уп раж н ен и ям и  на равн овеси е (акробатическими уп- 
ражнениями, соскоками на точное приземление, сгюртивньши 
и ф а м и  с момен гами сознательного управления своим телом, 
упражнениями на бревне, ку вьф кам и , оборотами, завесами, 
прнжками в глубину, на месте с поворогами и т.д., г.е. упраж- 
нениями, которью совершенствовали 6 bi функцию весгибуляр- 
ного и двигагельного анализаторов) (рис.48-50).

Рис.48.



В программе в разделе «равновесие» обрашается внима- 
ние на развитие статического равновесия. Однако, очень хо- 
рошо добиваться развития и динамического равновесия - бег 
по тросу, поворотм и г.д. По даннмм Е.Я.Бондаревского, за
9 уроков уже совершенствуется навьж в сохранении равнове- 
сия.

В 9-х классах (16-17 лет) способносгь к координадии дви- 
жений улучшается, поэтому упражнения на ловкость и точ- 
ность вьшолнения упражнения приобретают особое значение.



ВОС ПИТАНИЕ БЬ1СТРОТЬ1

Младшие школьники мало способнь! к проявлению бь!ст- 
роть! движений и бьюгрош двигагельной реакции. Скорость 
движений заметно повмшается к 10 годам. У девочек способ- 
ность к проявлению бьюгротм ниже, чем у мальчиков. У млад- 
ших школьников сниженм ответм на двигательную реакцию, 
поэтому необходимо дифференцированно давать упражнения 
на развигие бьютроть! отдельнмх движений и двигательнмх 
реакций.

Средствами воспи гания бьютротм у 7-8-летних являюгся 
игрм и упражнения, которме требуюг своевременнмх двига- 
тельнмх ответов на зрительнме. тактильнме, звуковме сигна- 
лм (например, вбегание и вмбегание по сигналу, вмзов номе- 
ров, игрм с корогкими пробежками «Два мороза» и т.д.).

В 3-4 классах (9-10 лет) проводягся игрм, требуюгцие не- 
замедлигельнмх огветов на изменяюшиеся игровме сигуации, 
упражнения в преодолении небольших расстояний (20-30 мет- 
ров), бег на скорость до 40 ме гров.

У детей среднего школьного возрасга гемпм разви гия бм- 
строть! значительно нарасгаюг. Эго особенно заметно у дево- 
чек к 1 2  годам, а у мальчиков к 13 годам.

В 13 лет наблюдается вмсокая максимальная скорость - 
28 см/сек, а в 15 лет скорость снижается до 17 см/сек и дер- 
жится на этом уровне до 17 лет, а потом опягь незначительно 
начинаег иовьипаться до 38 см/сек. Г1о всей вероятности, та- 
кие явления связанм с половьш созреванием, т.е. доминирует 
функция иоловь1х желез, а не мьннечная.

Воспитмвая у подросгков качество бьютротм, необходи- 
мо вьшолнять двигагельнме унражнения в предельном и око- 
лопредельном гемпе. Лучше всего скорость воспигмвать по- 
средством бега на короткие дисганции 20-60 метров (не дово- 
дя до утомления), ускорений, подвижнмх и спортивнмх игр, 
эстафетного бега, бега по наклонной плоскости и т.д.



При воспитании бьгстротм следует особое внимание уде- 
лять тому, чтобн не наступало утомление, часто чередовать 
упражнения с активньш отднхом, которьтй по своей структу- 
ре бьш бн близким к упражнению на скорость (ходьба и др. ).

В 7-8 классах (14-15 лет) проводятся физические упраж- 
нения с интенсивньши скоростно-силовьши упражнениями, 
бег с ускорением, эстафетньга бег, метание облегченньхх сна- 
рядов и др.

В 9-10 классах организм юношей способен переносить 
большие физические нагрузки, поэтому можно использовать 
все средства и методн воспитания бьхстротьх; широко исполь- 
зовать упражнения с отягошением, с напряжением и расслаб- 
лением мьшц, увеличивать объем и интенсивность занятий, 
увеличивагь комплекс упражнений, направленннй на развитие 
силм мьппц, воспитание скоростной вь1носливосги (т.е. спо- 
собности набрать вьхсокую скорость и сохранять е ё , не снижая 
до финиша).

ВОСПИТАНИЕ СИЛЬ1

У младпшх школьников сила невелика (например, правой 
рукой они способни поднять 2,7 кг., а левой - 2,5 кг.). Детей очень 
бьхстро утомляют статические напряжения мьхшц, однообразньхе 
положения и движения тела. Поэтому из занятий следует исклю- 
чать упражнения, связанньге с мьшечньгми усилиями (перетяга- 
вание каната, лазание по канату без помоши ног, висм на одной 
руке, поднос и переноска тяжестей, упражнения с набивньши 
мячами и т.д., которне могут привести к нарушению осанки, по- 
вредить функции внутренних органов). Тем не менее необхо- 
димо постепенно приучать детей к непродолжительньш мьниеч- 
ньш усилиям, которне 6 w исключали длительную задержку дьь 
хания, нагуживание (особенно у девочек). Но такими статичес- 
кими напряжениями, как стойка по команде «смирно», непро- 
должител!- & фиксация исходньк положений, можно пользо- 
ваться.



В 3-4 классах (9-10 иет) требования к проявлению силь1 

повьииаются. В обшеразвиваюшие уиражнения включаются 
о гягошения, иоложения в смешаннмх упорах, проводятся уп- 
ражнения в мегании теннисньзх мячей, использую гся на пе- 
рекладине или кольдах вись! простме и сложнью и т.д., а так- 
же упражнения на разви гие мншц спинн и живота.

У детей 10-13 лет происходит нарастание силм и посте- 
пенное приспособление к умеренной статической нагрузке, 
поэтому здесь уже можно широко использовать снарядовьге 
упражнения.

В 14-15 лет силм уже достаточно, чтобь! легко удержагь 
свое гело, передвигагь его на снарядах и т.д.(рис.51-52)

Рис.51.

У девочек в период полового созревания развитие силь! 
отс гаег по сравнению с мальчиками.

Сила у девочек воспитьтается посредством собственно 
силовь!х и скоростно-силовнх упражнений, но нельзя забн-



вать, что не следует применять специальнме физические на- 
фузки и преднамеренно влиять на развитие какой-либо фун- 
кции организма, пока она не достигнет вьюокой сгепени сво- 
его естественного развития. Однако, опгимальньге физичес- 
кие нагрузки могут служить только положительньши стиму- 
ляторами.

В 16-17 лет, т.е. в 9-10 классах, отмечается значительное 
нарастание силм мьшц и показателей силовой вьшосливости.

Рис.52.

По данньш Н.В.Зимкина, у старших школьников сила ра- 
стет за счет увеличения мншечной массн и ее уровень при- 
ближается к уровню развития ее у взрослмх.



18 -  летних ВЗрОСЛЬ1Х

Вес мьниц в % к весу тела. 44,2 41,8

Сила мьппц рук (кг) 44,1 49,3

Становая сила (кг) 125,0 155,0

К 16-17 годам резко увеличивается сила разгибателей, а в 
17-18 л ет - сила сгибателей (т.е. мьпиць! спинм сильнее ммшц 
передней поверхности тела). Учителю школм это обстоятель- 
ство следует обязательно учитмвать при подборе упражне- 
ний в сопротивлении, поднимании и переноске тяжестей, гол- 
кании ядра, прнжках в длину, упражнений с элементами клас- 
сической и вольной борьбьг и т.д.

ВОСПИТАНИЕ ВЬШОСЛИВОСТИ

У младших школьников вмносливость невмсока, особен- 
но статическая. В 10 лет, однако, дети способнм без призна- 
ков снижения работоспособносги 5-7 раз пробегагь по 40 мет- 
ров с коротким огднхом.

Ведь известно, что главнмм фактором, ограничиваюшим 
интенсивносгь движений, является сос гояние дмхательной 
мускулатурн в зависимости от уровня потребления организ- 
мом кислорода.

В начальннх классах внносливость воспитмвается в ос- 
новном в подвижннх играх (например, «Салки», «Попрнгун- 
чик», «Два мороза» и т.д.), однако, эти активнне дейсгвия 
должнм чередоваться с короткими интервалами отдь/ха.

В 3-4 классах (9-10 лет) проводятся более иродолжитель- 
нме игрм с длительнмми перебежками.

В 13-14 лет, по Яковлеву М., отмечаегся относительное 
возрасгное замедление развития вьшосливосги. У девочек она 
намного вмше, чем у мальчиков, поэтому подбор упражнений 
и их дозировку нужно особенно гшательно продумнвать.



В занятиях с подростками целесообразно ирименять упраж- 
нения, направленнме на повьпление обгцей вьшосливос ги. и об- 
раодать внимание на развитие дьгхагельной мускулатурм и рит- 
мичное сочетание актов дмхания с вьшолнением упражнений.

Воспитанию вьшосливости способствуют упражнения, фе- 
буюицие проявления скоростной вьшосливости (400-500 м на вре- 
мя), игровой вьшосливости, т.е. способности сохранять вьюокую 
двигательную активность в процессе игрм с начала до конца.

У старшеклассников отмечается замегное развитие вьшос- 
ливости. Воспитание ее возможно посредством равномерного. 
переменного и повторного бега на 1 0 0 - 2 0 0  метров и другими 
упражнениями. Обраодается внимание на воспитание силовой 
вьшосливости (гимнастические упражнения, упражнения в ме- 
таниях, толканиях. при использования элементов борьбм и т.д.).

ВОСПИТАНИЕ ГИБКОСТИ

Гибкость в младьием школьном возрасте специально не 
развивают, но упражнениями и играми подцерживают есге- 
ственную подвижность в суставах и эластичность ммшц.

Для развития гибкости особенно благоприятен возраст
1 0 - 1 2  лет, при помооди гимнастических упражнений, игр и 
т.д., добиваются широкой амплитудм движений. Однако 
нельзя допускать чрезмерного расгяжения мьипц. т к тго 
ведет к разболтанности в суставах, снижению ммшечного 
тонуса и т.д.

В среднем возрасте увеличивается количество упражне- 
ний на гибкость с предметами и без предметов.

Повседневно занимаясь развитием у школьников двига- 
тельнмх качеств, учитель может рекомендовать им занимать- 
ся тем или иннм видом спорта. Например. в 7-9 лет рекомен- 
дуется гимнастика, фигурное катание, теннис; в 7 - 1 0  лет -  
плавание; в 8-9 лет -  акробатика; 9-11 лет -  прмжки в воду, 
лмжи, парусньш спорт; в 1 0 - 1 1  л ет - гребля, футбол. хоккей;



в 1 0 - 1 1 лет -  волейбол, баскетбол, ручной мяч. волное гюло. 
бадминтон; в 10-13 лет -  фехтование; в 1 1 - 1 2  лет - бег на ко- 
роткие дистанции, стрельба из лука, конькобежннй спорт; в
11-13 лет -  т ребля, сгрельба; в 12-13 лет -  вело; в 12-14 лет ~ 
бокс; в 13 лег -  гяжелая атлетика.

BHEKJIACCHblE ФОРМЬ1 РАБОТЬ! ПО 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Внеклассная работа по физической культуре представля- 
ет собой систему организованнмх занятий физическими уп- 
ражнениями, проводимьгх школой во внеурочное время.

Задачи, содержание и организация внеклассной работн 
обусловленм целью и обгцими задачами физического воспи- 
тания подрастаюшего поколения и регламентируются рядом 
инструкгивно- методических и нормативннх документов Ми- 
нистерсгва народного образования РУз.

Являясь составной частью обшей системм физического 
воспитания детей школьного возраста, внеклассная работа по 
отношению к учебной занимает подчиненное положение, обо- 
гашая последнюю специфическим содержанием и разнооб- 
разием форм организации занятий.

Внеклассная рабога осушествляется на добровольнмх на- 
чалах (формьт организации определяются с учетом ингере- 
сов большинства учашихся и условий школм, учашимся ripe- 
доставляется возможность вмбора видов занятий в соответ- 
ствии с их желаниями).

Внеклассная работа строится на основе широкой обше- 
ственной активносги самих школьников, обьединеннмх в 
коллектив физкультурм, при тюстоянном конгроле за их де- 
ятельностью со сгоронм администрации. учителя физкуль- 
турм и других педагогов школм.

Педагогическое руководсгво в процессе внеклассной ра- 
ботм приобрегает в большей мере инструктивно-методичес- 
кий и консульгативно-рекомендательньга характер.



Внеклассная работа по физическому воспитанию coc ro- 
ит из двух разделов:

-физкультурно-оздоровительная работа -  занятия в круж- 
ках физкультурм, в группах по подготовке к сдаче норматив- 
ньгх тестов комплекса «Алпомиш» и «Барчиной»;

-секции обвдей физической подготовки, проведение туристс- 
ких походов, массовьгх соревнований и физкультурньгх праздни- 
ков, а также физкультурньк мероприятий в режиме учебного дня.

ФИЗКУЛЬТУРНЬ1Е МЕРОПРИЯТИЯ В 
РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО ДНЯ

Физкультурнме мероприятия в режиме учебного дня -  гим- 
настика до занятий, физкультурнью минутм и организован- 
ньш отднх на переменах. Несмотря на кратковременность этих 
мероприятий, они значительно содействуют повмшеиию орга- 
низованности и улучшению работоспособности на протяже- 
нии учебного дня и положительно отражаются на здоровье.

Систематически практикуемне такие занятия физически- 
ми упражнениями, вне всякого сомнения, являются важньш 
фактором оптимизации текушего функционального состояния 
занимаювдихся, вносят свой вклад в сохранение их здоровья 
и обеспечения нормальной жизненной активности, служат об- 
вдедоступннми формами внедрения физической культурм в 
повседневньш бнт.

Наиболее распространенной, популярной формой физ- 
культурннх занятий в режиме дня школьников является ут- 
ренняя гимнастика. Ее назначение -  оптимизировать переход 
от продолжительного отднха (сна) к повседневной жизнедея- 
тельности, что позволяет организованно начать учебньш день, 
повнсить работоспособность на первмх уроках, создать хо- 
роший эмоциональньш фон.

К гимнастике до занятий должнм бнть привлеченм все 
учителя школм, физорги классов, старшеклассники. Лучше 
гимнастику проводигь на пловдадке перед школой, на заранее



раслределеннмх местах одновременно для всех. Перед каж- 
дьш классом либо учитель, либо физорг демонстрируют уп- 
ражнения, показьтаемме учителем физкульгурь! (лучше, если 
учитель будет находиться на возвмшенном месте), эффект 
гимнасгики увеличится, если она будег вьшолняться под му- 
знку, заранее записанную на кассету.

В комплексм утренней гимнастики включаются разно- 
образнне по воздействию упражнения. Типичнмми для нее 
являются:

-упражнения, позволяюшие организовать детей, настроить 
их эмоционально, подготовить к вьтолнению основннх упраж- 
нений -  эго построение, ходьба различннми вариантами;

-упражнения, вовлекаюшие в рабогу основнне группм 
мьллц, активизируюгцие нервно-ммшечную регуляцию, уси- 
ливаюшие кровоснабжение огдельннх систем организма, по- 
вншаюшие обмен вешеств; упражнения на растягивание 
(махи, поворотн, наклонн, круговне движения туловиша и 
т.д.), вмполняемьге с увеличением мншечнмх усилий, ампли- 
гудм и ритма и т.д.;

-упражнения обшего воздействия, заметно активизирую- 
шие деятельность сердечно-сосудисгой и днхательной сис- 
тем (приседания, серии прьшков и различнме видм бега на 
месте или с незначительннми перемешениями), сменяемме 
упражнениями на днхание;

-упражнения, снижакнцие излишнее возбуждение и од- 
новременно помогаюшие настроиться на предстояшую 
деятельность. Это упражнения на координацию, активи- 
зацию памяти, внимания, самоконтроля за правильнос- 
гью движений.

Конкретное содержание комплекса разрабатмвается 
учи гелем и обновляется на протяжении 2-3 недель с по- 
степенной заменой упражнений новьши. Разучивание но- 
вмх форм целесообразно организовать в процессе теку- 
ших уроков физкультурн. Так как утренняя гимнастика 
вмполняегся всей школой одновременно (за исключени-



ем младших классов, у котормх комплекс может бъ1ть в 
упрошенной форме и вьшолняется он под руководством 
учителя начальннх классов), упражнения должнм под- 
бираться таким образом, чтобм они бьиш достаточно 
простм, доступнн, легко вьшолнялись под счет, без сна- 
рядов и инвентаря, в одном темпе и ри гме.

ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ПАУЗА 
(ФИЗКУЛЬТМИНУТКА)

Этими терминами принято обозначать кратковременн bie се- 
ансн физических упражнений, вводимью преимушественно в ка- 
честве факторов активного отдьгха (лучше с музьшальньш сопро- 
юждением, веселой задорной песней, речитатиюм в сочетании с 
элементами самомассажа и другими средсгвами, способствуюши- 
ми воссгановлению оперативной работоспособности) в ингерва- 
лах. специально вьшеленньгх для этого в процессе урока Эти ria- 
узн представляют собой моменгн целесообразного переключе- 
ния (по механизму активного отдьгха), они предусматриваюг про- 
ведение 3-6 упражнений во время урока по предметам георети- 
ческого цикла. Физкультминутки проюдятся, когда учитель заме- 
чает у детей неустойчивость произвольного внимания, ухуцше- 
ние дисциплинн, нарушение осанки, снижение работоспособно- 
сти. В этих случаях с помогцью упражнений нужно временно пе- 
реключить внимание детей, изменить характер рабогм и напря- 
жения органов слуха. зрения. восстановить тонус мьпиц, ooecrie- 
чиваюгцих правильную осанку, расслабить усиленно работаювдие 
при письме мьплцм пальцев. спинм, шеи и др.

Физкультминутки проводягся систематически с учашими- 
ся 1-3 классов и эпизодически в старших (во время конт- 
рольнмх сдвоеннмх уроков).

Как правило. физкультминутка вмполняется под руковод- 
ством учителя класса. По его команде деги вмходят из-за парт 
и вьшолняют упражнения. Обшая продолжительность паузм 
4-5 минут. Строится она по схеме:



-вьтрямление гуловиша с потягиванием. с движениями 
рук и дь1хательнь1е упражнения;

-упражнения для рук (растирание, потряхивание кистей, 
поднимание, опускание рук и т.д.);

-упражнения для гуловиша (наклоньқ повороть]); 
-упражнения для мншц ног (приседания, вьшадьқ махи, 

поднимания, опускания и т.д.).
Физкультурная пауза в младших классах вьшолняется 2-3 

раза в течение учебного дня, организованно всем классом.
В средних и старших классах физкультурная пауза прово- 

дится индивидуально (по мере необходимости) за партой, ког- 
да ученик, положив ручку, может потереть, погрясти кисти 
рук, произвольно откинуться на сгшнку стула, прогнуться, по- 
тянуться, сделать 2-3 вдоха и вндоха и продолжить работу.

ИГРЬ1 НА ЕОЛЬШИХ ПЕРЕМЕНАХ

Это довольно сложное в организационном плане физкуль- 
турно-оздоровительное мероприятие, когорое гребует гша- 
гельной подготовки учителей, инструкторов-обшественников, 
проявления их изобретательности и вьшумки. наличия в шко- 
ле достаточного количества инвентаря и оборудования, 
спортивнмх плохцадок и помешений, позволяюших органи- 
зовать занятия физическими упражнениями и играми одно- 
временно с большим количеством учашихся школь!.

В организации подвижннх перемен участвует весь педа- 
гогический и медицинский персонал школьк Разрабатьтает- 
ся план проведения подвижньгх игр для отдельнмх классов, 
параллельнмх классов с учетом возраста и интересов. Заня- 
тия проводятся в повседневной одежде, лучше на открьггом 
воздухе. Hrpbi организуются после 3-го урока в гечение 2 0 - 
30 минут. Оставшееся время планируется на пассивньш от- 
дьк, обед и подготовку к следуюшему уроку. Следует стараться 
играми охватить как можно больше детей, ну а тем, которью 
не хотят играть, нужно предоставить скакалки, мячи, ганте-



ли, обручи, игрн в классики и т.д. На отдельной плошадке 
под музмку организовать танцм, в плохую иогоду можно ис- 
пользовать спортивньш зал, коридор, классную комнату. Уча- 
шиеся, отнесеннме к специальной медицинской группе, за- 
нимаются отдельно, внполняют разработаннме для них спе- 
циальнне комплексн упражнений, игр, дозированнне прогул- 
ки и т.д

СПОРТИВНБ1Е СЕКЦИИ

Споргивнне секции создаются для желаюших занимать- 
ся одним из видов спорта. Решаются основнне задачи:

- приобгцить наиболее подготовленннх учеников к систе- 
матическим занятиям спортом;

- содействовать совершенствованию учашихся в избран- 
ном виде спорта и внполнению требований спортивной клас- 
сификации;

- готовить школьников к участию в соревнованиях в ко- 
манде школм;

- содействовать приобретению знаний, умений , навьжов 
инструкторской и судейской деятельности.

При организации секции предпочтение отдается тем ви- 
дам занятий. которме огличаются простой организацией, не 
требуют сложного и дорогостояшего оборудования, обеспе- 
чивают массовьгй охват школьников. имеют наиболее приклад- 
ное значение и возможности разносторонней подготовки уча- 
шихся, непосредственно связанн с содержанием учебной про- 
граммм и соревнований, в которнх предстоит школе участво- 
вать в районе, городе.

В секции принимаются школьники основной медицинс- 
кой группн, получившие допуск врача. Проводить конкурс- 
ньга отбор нежелательно.

Методика работн в секции строится на основе программ 
по видам спорта и по принципу требований к спортивной тре- 
нировке.



Инструкгорские и судейские навьжи учашиеся иолучают 
через систему самостоя гельньхх занятий с младшими группа- 
ми, проведение соревнований внутри секции, в классе и т.д. 
Занятия проводятся не реже 2-х раз в неделю.

СПОРТИВНМЕ СОСТЯЗАНР1Я

Состязания являются неотьемлемой часгью работм по 
физкультуре в школе. Каждое соревнование должно представ- 
лять итог учебной рабогм за определенньш период. Соревно- 
вания служат средством агигации за физическую культуру и 
спорт. В школе проводятся внутрикласснме и межкласснме 
соревнования. Из сильнейших спортсменов создается сбор- 
ная команда школм, когорая вмступаег за чесгь школм на рай- 
оннмх и городских соревнованиях (между школами).

В школе основной формой является внутришкольная спар- 
такиада с комплексньш зачетом rio нескольким видам спорта.

В споргивную борьбу вступают ученики параллельнмх 
классов. Место каждого класса определяется при помоши оч- 
ковмх таблиц. Победа на гаких соревнованиях является побе- 
дой всего класса и играет значительную положительную роль 
в нравственном воспитании коллектива.

При подведении окончагельнмх итогов сиортивно-мас- 
совой работм в школе следует учитмвать результатм сдачи те- 
стовмх нормативов комплекса «Алпомиш» и «Барчиной». Ои- 
ределение и на1раждение класса-победигеля, чемпионов и ре- 
кордсменов школм позволиг активизировать спортивно-мас- 
совую работу в школе. Для приема нормативов по отделъньш 
упражнениям можно проводить соревнования типа «День бе- 
гуна», «День прьтгуна» и т.д.

Особме гребования должнм предъявлягься к судьям, которме 
вмступаюг как воспитатели (как правило, суцьями бьгваюг учиге- 
ля школ, шефм, старшие школъники, прошедцше семинар по су- 
действу). Резулътать! соревнований должнм операгивно доводшъся 
до школьников («молнии», таблшц>1, своднме протоколь! и т.д.).



СПОРТИВНМЕ ПРАЗДНИКИ

Спортивнме праздники имею г большое воспитагельное зна- 
чение и являются смотром работьг по физической культуре в шко- 
ле, хорошей агитацией, смотром организованности, активности 
и инициативности коллективов классов и отдельньгх учеников.

Спортивньге праздники требуют длительной и пцательной 
подготовки (проводятся 2-3 праздника в году) по рафаботанньгм 
сценариям. Например, «День здоровья», открьгтие и закрьггие 
Спартакиадм школьников. Могут проводиться фадиционнью 
праздники, фестивали по комплексу «Алпомиш» и «Барчиной», 
с использованием национальньгх иф на празднике «Навруз».

Праздник должен бмть красочно оформлен, с приглаше- 
нием гостей, спонсоров, родительского комитета, директора 
и педагогического коллектива. Праздник должен начинаться 
обшим построением, парадом открнтия, приветственнмм сло- 
вом, поднятием флага, проигрьтанием гимна Республики Уз- 
бекистан. На празднике должнм демонстрировагься показа- 
тельнне физкультурно-массовме вьютупления. танцм, игрм, 
аттракционм и др. с подведением итогов спортивно-массовмх 
достижений за год. Вручаются кубки, призм, наградм. значки 
«Алпомиш» и «Барчиной», дипломм, грамотм. Объявляются 
отличившиеся командм классов, спортсменов и, конечно, 
класснме руководители классов-победителей. Оградно, если 
псдагоги (в своей возрастной группе) будут награждаться знач- 
ками «Алпомиш» и «Барчиной» за сдачу нормативнмх требо- 
ваний. В день спортивного праздника занятия отменяются и 
вся школа активно участвует в празднике. Важно, чтобм каж- 
дьш класс во главе с класснмм руководителем отличался сво- 
ей формой. эмблемой, названием и т.д.

Праздник заканчивается обязательнмм торжественнмм 
закрьпием со спуском флага.

Успех праздника зависит от продуманной, четкой органи- 
зации, которая поручается оргкомитету. Он разрабатьтает по- 
ложение и сценарий и своевременно знакомит с ними всех



участников, готовит место проведения, судей, проводит pene- 
гиции с обязательннм использованием музь1кального сопро- 
вождения. Праздник длится не более 1,5-2 часов, он должен 
бьггь динамичньм, красочньгм, эмоциональньш и разнообраз- 
нь!м по содержанию.

ОРГАНИЗАЦИЯ И ИРОВЕДЕНИЕ ТУРИСТСКОГО 
ПОХОДА В ШКОЛЕ

Туристские походм, прогулки, экскурсии имеют большое 
образовательное, воспитательное и оздоровигельное значение. 
Дети знакомятся с природой родного края, его достопримеча- 
гельностями.

Туристский поход содействует физическому совершенсгво- 
ванию детей, помогает приобрести огромное количество на- 
внков передвижения, преодоления препятствий, закаливания, 
самообслуживания, ориенгирования на местности по компасу, 
часам, солнцу, звездам, нреодоления трудностей и др. Неоце- 
нимую роль играет воспитательное воздействие коллектива в 
походе, товаригцество, взаимопомошь, чуткость, забота друг о 
друге во время гюхода. Иногда раскрьтаюгся гакие качества 
человека (интеллекгуальние, моральнью, волевьш), которьш в 
иньгх условиях можно не заметить. Туризм воспигьтаег само- 
стоятельность, инициативность, участие в действиях, связан- 
ннх иногда с большой ответственностью и требуюших моби- 
лизации воли и предельного напряжения сил. Развивается на- 
блюдательность, сообразительносгь, смелость, решительносгь. 
Поэтому туризм, как равноправное средство физического вос- 
питания, введено, в комплекс «Алпомиш» и «Барчиной».

За организацию и подготовку проведения туристского по- 
хода в школе ответственен учигель физической кульгурь] (ин- 
структорь1 по гуризму, опьггнью старшеклассники, родители), 
создаются i pynnbi по 12-15 человек.

Как правило, маршрут вмбирается в связи с запросами уча- 
шихся или географическими особенностями местности (горьқ



холмм, перелески, поля, загороднне зонн отдьхха, вдоль реки, 
озера и т.д.). После утверждения в «Клубе туристов» при облас- 
тном совете по туризму и экскурсиям маршрут должен бьггь пред- 
ставлен и обсужден на педагогическом совете; определяются 
классм, которью пойдут в поход, время нахождения в походе, 
транспорт, которьш доставит учашихся к началу маршрута, кто 
из педагогического коллектива либо родителей (можно привлечь 
учителей-предметников по географии, биологии, участников 
исторических собьггий и др.) будет помогать в походе, обеспе- 
чивать медицинское обслуживание похода. После этого дирек- 
тор школм издает приказ о проведении похода. Учитель физ- 
культурм должен заранее (за 1-1,5 недели) оповестить учашихся 
о предстояодем походе и провести организационную и подгото- 
вительную работу среди учавдихся. С учаодимися проводится те- 
оретическая беседа о достопримечательностях края, о правилах 
похода в различньк географических, метеорологических, гео- 
логических условиях РУз, даются знания по ориентированию 
по карге, местньш предметам; учашиеся знакомятся с организа- 
цией связи и взаимопомоши, проведению спасательньгх работ, 
оказанию первой помоши и т.д., с освоением необходимой тех- 
никой передвижения в гору, с горм. по осьшям, преодолению 
препятствий, водньгх преград различньши способами.

Помимо теоретических проюдятся и практические занятия 
по технике ходьбм (чтобм не отвлекались и не отставали), прьгж- 
ков, преодолению препятствий, ориентированию на местности при 
помооди компаса и часов, упаковке рюкзака, установке палатки, 
разжиганию костра, приготовлению пиши и др. Следует проде- 
монстрировать диафильмм по технике туристских навьжов.

При подготовке к походу необходимо перечислить лич- 
ньш инвентарь, которьш должен взять каждьш ученик (рюк- 
зак, кружку, чашку, ложку, полотенце, тетрадь), набор одежди 
(рубашка или майка с длинньши рукавами, труси или трени- 
ровочнне брюки, светлая шапка или панама, разношеннне 
ботинки или спортивнне тапочки, носки, на случай плохой 
погодн -  куртка, пиджак, капюшон).



Кроме того, берется и коллективное снаряжение -  топор 
(в чехле), кастрюли, ведра, половник, сковородка, нож столо- 
вьш, консервньш нож, фогоаппарат, горн, сигнальнне флаж- 
ки, салерная лопата, компас, клеенка, ножници, иголка, ниг- 
ки, булавки, спички, агггечка. В соответствии с задачами по- 
хода в коллективное снаряжение могут войти гербарнью пап- 
ки, коробки для грунта, насекомнх, сельхоз культур и др.

В рюкзаках укладьшаются личние и коллективньге (рав- 
номерно для всех участников похода) вегци, продуктьг пита- 
ния (вес рюкзака у девочек до 7 кг, у мальчиков до 10 кг).

В рацион питания должнь! войти хлеб, крупа, мяснме кон- 
сервм, масло, сахар, овоши, чай, соль, лук, морковь, кипяче- 
ная вода. Составление меню и раскладка продуктов произво- 
дится до похода.

Врач школн подписнвает заявку на участников похода и 
проводит семинар по правильному режиму проведения похо- 
да, по вопросам одежди, обуви, питания, питьевого режима, о 
правилах соблюдения гигиенн, самоконтроля, мерах предос- 
торожности от травм, пере1ревания, переохлаждения, отравле- 
ний ягодами, цветами, травами, и в то же время рассказнвает о 
полезннх травах, кустарниках, ягодах (если есть необходи- 
мость, то можно организовагь сбор лекарственннх трав, пло- 
дов, ягод), проверяет наличие походной аптечки (йод, зеленка, 
перекись водорода, бин г, вата, таблетки от головной боли, эн- 
теросептол (при отравлении), валериановне капли и др.).

По ходу маршрута через каждьш час делается привал на 10-15 
минут и проверяется количественньш состав участников похода, 
вьмсняегся состояние здоровья, проверяется обувь, правильное 
ношение рюкзака (чтобн не бьшо пагергостей на плечах). Участ- 
ники знакомятся с окружаюшей средой, гравами, цветами, камня- 
ми, скалами; если есть на пути речка -  предварительно аграбатн- 
ваются способн переправн, способн преодоления препятствий и 
т.д. Дается инструктаж по самосграховке, дисцишшне, правилам 
передвижения, правилам охранн окружаюшей среди, правилам 
взаимопомооди, умению оказагь первую медицинскую помошь.



Через 2-3 часа похода делается привал на 1-1,5 часа. Для 
этого вмбирается удобное место для отдьгха (лучше в тени и 
ближе к берегу реки), по возможности просторное, чтобм вся 
группа могла бьггь под наблюдением руководителя похода. Уча- 
гциеся устанавливают треноги с котелками для приготовления 
пиши (можно готовить пигцу в обшем котле на всех участников 
похода, либо разбиться на подгруппм по 5-6 человек).

Необходимо следить, чтобн дети не пили снрой речной 
водн, не купались без разрешения, не ели ягод, отднхая, не 
ложились на снрую землю, не подвергали себя перегреванию, 
проветрили свою обувь, по возможности просушили носки.

Во время привала можно: проводить теоретические заня- 
тия на различньге темн, песни, подвижньге игрн, игрн-атт- 
ракционн; в проверенннх местах -  купание (при этом органи- 
зовать группу из 5-6 человек - спасателей); провести соревно- 
вание по ориентированию на местности, на скорость установ- 
ления палатки, разжигание костра, приготовление вкусной 
пиши и т.д.

После привала необходимо твдательно затушить костер, 
вьгмнть посуду и уложить в рюкзаки, убрать с территории бан- 
ки, бумаги, остатки пивди (можно внкопать небольшую яму и 
все отходн закопать), надеть обувь (тшательно проверяя нос- 
ки, чтобм не бмло протертнх мест), поправить одежду, голов- 
ной убор, построиться, доложить о готовности к дальнейше- 
му движению и продолжить путь по маршруту.

В конце похода участники строятся в одну шеренгу и ру- 
ководитель групп отдает рапорт начальнику похода (учите- 
лю). Приняв рапорт, начальник похода подводит итог похо- 
да. Ученики, грубо нарушившие дисциплину (самовольно 
изменили маршрут, преднамеренно отставали от группн, 
ломали кустн и цвети, купались без разрешения и т.д.), счи- 
таются не сдавшими норматив.

После подведения итога похода, начальник похода заве- 
ряет маршрутньш лист на станции и на следукмций день сда- 
ет в областной совет по туризму.



Во время похода деги фотографируют, делают киносъем- 
ки, зарисовки, записи и др. После возвравдения из похода не- 
обходимо вьшусгить стенную газету с подробньш отчетом о 
достопримечательньгх местах родного края, об итогах похода 
и итогах соревнований. Победители соревнований награжда- 
ются грамотами, дипломами на спортивньгх вечерах или праз- 
дниках. А на уроках физкультурьг учитель должен провести 
анализ похода, отметить положительнме и отрицательньге 
сторонм его, обратить внимание на недостаюгцие физичес- 
кие качества, подготовленность, недостаточно развитме на- 
вьжи, особо обратить внимание на фактм недисциплиниро- 
ванности в походе.

КОЛЛЕКТИВ ФИЗКУЛЬТУРЬ!

Основной формой организации внеклассной работьг по 
физкультуре в школе является коллектив физической культу- 
рм (КФК). Он осушествляет свою работу на основе «Положе- 
ния о коллективе физической культурм в обшеобразователь- 
ной школе». КФК является самостоятельной организацией, 
призванной всемерно развивать физическую культуру, спорт 
и туризм в школе. Он должен внедрять ФК в бмт учашихся, 
организовмвать спортивнме секции, организовмвать нагляд- 
ную агитацию и пропаганду занятий физкультурой и спортом, 
организовмвать и проводить семинарм по подготовке инст- 
рукторов, судей по спорту, организовивать соревнования, праз- 
дники, турпоходн, участвовать во всех мероприятиях в режи- 
ме дня школн.

Коллектив вмбирает руководявдие органм. Обшую ответ- 
ственность за организацию работи КФК несет директор шко- 
лн. Методическую помошь оказьгвает учитель физкультурн. 
Внбирается совет КФК на обшем собрании в составе 11 чело- 
век. Создаются комиссии по физкультурно-массовой и оздо- 
ровительной работе в режиме дня школн, по спортивннм ме- 
роприятиям, по подготовке физкультурного актива, по про-



паганде, хозяйственной работе и др. Создается предметная 
комиссия по ФК (во главе с учителем физкультурь!), на засе- 
даниях которой решаются вопросн состояния ФК в школе.

КФК к своей работе привлекает родителей учашихся шко- 
ль1, спонсоров, подцерживает связи с внешкольньши спортив- 
ньши организациями.

ДОКУМЕНТБ1ПЛАНИРОВАНИЯ В ОБ1ЦЕОБРАЗОВА- 
ТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ

Разработанная правительством национальная программа 
формирования кадров, «Закон Республики Узбекистан по фи- 
зической культуре и спорту» (в новой редакции), совместное 
постановление Госкомспорта РУз, министерств, ведомств, ко- 
митетов и федераций, профсоюзов Узбекистана № 4/14 24 де- 
кабря 1999 г. «О внедрении специальньгч комплексов «Алпо- 
миш» и «Барчиной», определяюших уровень физической под- 
готовленности и здоровья населения Узбекистана», объявление 
2000 года по инициативе президента Узбекистана И.Каримова 
годом «Соглом авлод учун», а 2001 - «Годом матери и ребенка», 
требуют новьк творческих подходов к совершенствованию 
физического воспитания населения (особенно учавдейся моло- 
дежи) и необходимьгх изменений планирования учебного про- 
цесса в ободеобразовательной школе по физической культуре.

Планирование учебной работн в школс прсдусматриваст 
рациональное распределение и планомерное прохождение 
программного материала и является важнейшим механизмом 
грамотной организации учебного процесса.

Планирование учебного процесса в обшеобразовательной 
школе должно основьюаться на «Программе по физической 
культуре », разработанной и утвержденной Министерством на- 
родного образования РУз.

Программа по физической культуре в РУз представляет со- 
бой нормативньга документ, в котором отраженьх основнью 
цели, задачи и требования к предмету, представлено по клас-



сам содержание учебного материала по каждому виду деятель- 
ности, количество часов и их рациональное распределение по 
видам спорта в каждом классе, данм нормативнне требования 
к оценке деятельности учашихся, в конце программм представ- 
лен перечень необходимьгх документов планирования в школе.

К основньш документам планирования в школе относятся:
-график распределения учебного времени и материала по 

четвертям учебного года;
-  поурочньш рабочий план на каждую четверть;
-  конспект урока.
Главная задача планирования - возможность организовать 

учителем систему творческой подготовки к учебному процессу 
на протяжении всего учебного года, руководствуясь конкрет- 
ньми региональньши условиями местонахождения школн.

МЕТОДИКА СОСТАВЛЕНИЯ ГРАФИКА 
РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ И 

МАТЕРИАЛА ПО ЧЕТВЕРТЯМ УЧЕБНОГО ГОДА 
(на примере 5 класса)

В данном графике (см. приложения, таблицу 1) весь учеб- 
ньш материал распределяется по видам деятельности на учеб- 
нь]й год по четвертям. Важно рационально распределить часн 
по каждому виду спорта, определить количество полньхх и ком- 
плекснмх уроков.

В графе «Раздел программм» по каждому виду спорта рас- 
писмваются основньхе формм деятельности. Например, «Лег- 
кая атлетика» -  бег 60 метров, 1600 метров, прмжки в длину, 
прьшки в вмсоту, метание мяча, челночньш бег. Затем «Гим- 
настика» с ее видами и т.д.

В графе «Количество часов» из программм переносятся 
часм, запланированнме на каждмй вид спорта, а по четвер- 
тям -  каждьга учитель, в зависимости от условий школм, рас- 
пределяет эти часм самостоятельно (но необходимо соблю-



дать принцип распределения: в I и IV чегвертях, как правило, 
планируются занятия на открнтом воздухе -  легкая атлетика, 
спортигрн, футбол; во II-III четвертях (в зале) -  гимнастика, 
художественная гимнастика, спортивнне игрн, кураш.

Например, легкая атлетика распределяется в I и IV чет- 
вертях (8 , 10 часов соответственно), гимнастика во П -  III 
четвертях (6 , 8  часов), спортивнне игрн -  на все четнре 
четверти (т.к. играть можно и на открнтом воздухе, и в 
зале -  6 , 6 , 6 , 2 часа), футбол планируется в I, и IV четвер- 
тях (2, 4, 6  часов).

Но так как в легкой атлетике, гимнастике и других видах 
сушествует по несколько видов деятельности, то нужно и их 
правильно распределить по четвертям.

Так, по легкой атлетике в I четверти планируются бо- 
лее скоростнне и менее сложнне в координационном от- 
ношении видн (бег 60 м, челночний бег, прнжки в длину), 
в IV же четверти (после того, как ученики на протяжении 
длительного времени занимаясь гимнастикой, спортивнн- 
ми играми, борьбой, становятся более координированнн- 
ми, сильннми, вьшосливнми) планируются прнжки в вн- 
соту, метание мяча, бег 1600 метров (все эти видн в графи- 
ке четверти отмечаются крестиками).

По гимнастике: во II четверти удобнее планировать акро- 
батику, лазание по канату, опорннй прнжок, висн и упорн; в 
Ш - же четверти -  вместо лазания по канату планируется 
равновесие (отмечаются крестиками).

Строевне упражнения планируются во всех четвертях 
независимо от вида урока. Так как спортивнне игрн рас- 
пределяются на все четнре четверти, то по мере усложне- 
ния игрн по технической сложности распределяются при- 
мерно так: в I четверти -  передача и ловля мяча, во II -  
передачи мяча, ведения, броски по кольцу, в III четверти - 
передачи, ведения, броски, двусторонняя игра по упрошен- 
ньш правилам, в IV четверти -  то же с регламентирован- 
ннми правилами игрн.



Ло гакому же принцилу посгепенности в I, и IV чегвер- 
гях распределяегся учебннй материал no футболу (2, 4, 6  ча- 
сов соответственно).

Однако, для того чтобм увеличить количество повторе- 
ний в видах, где мало часов, уроки делаются лолньши и 
комгшексньши. Например: в I четверти запланировано 10 
часов легкой атлетики, 6  часов баскетбола и 2  часа футбола.
10  уроков легкой атлетики недостаточньг для овладения на- 
вьжами, поэтому удобнее увеличить количесгво повторе- 
ний 2  урока полньгх пульюс 16 уроков комплексннх: сде- 
лать комплекснне уроки по баскетболум, и вместо 6  уроков 
увеличигь количество комплекснмх до 12 и 4 комплекс- 
нмх по футболу.

По такому же принципу и в других четвертях уроки де- 
лятся на полнне и комплекснью. Например, в III четверти 8  - 
гимнастика, 6  - баскетбол, 4 - футбол, 2 - легкая атлетика - 
лучше планировать так: 16 часов комплексннх -  гимнастика, 
в баскетболе 4 полннх и 4 комплекснмх уроков, 8  - уроков 
футбола и 4 комплексннх по легкой атлетике. Таким образом, 
за всю III четверть, начиная с 33 до 49 урока - все комплекс- 
нне, т.е. гимнастика планируется либо с подвижннми игра- 
ми, либо с баскетболом (класс делится на 3 группн: 1 -  на 
висах и упорах, 2  -  на опорном прнжке, 3 -  отрабатнвает 
элементн баскетбола).

В графе «уроки» крестиками обозначаются видн деятель- 
ности на каждом уроке. Например, в 2-й четверти -  первне 2 
урока крестиками обозначается гимнастика, а с 5-го -  все уро- 
ки проводятся комплексно (гимнастика с баскетболом, гим- 
настика с подвижньши играми). Так как обучение лазанию 
по канату завершается контрольньш уроком, рекомендуется 
принять нормативнне требования (К -  контрольньш урок).

Итак, график составляется сразу на весь год (см. прило- 
жения, таблицу 1).



МЕТОДИКА СОСТАВЛЕНИЯ ПОУРОЧНОГО 
РАБОЧЕГО ПЛАНА

На основании графика на год составляется поурочньш 
план на каждую четверть (см. табл. 2 ).

В графе «Задачи разделов программьг» ставятся задачи на чет- 
верть: либо обучение, либо совершенствование каких-либо движе- 
ний. Загем по урокам, точно в соответствии с графиком, расписьюа- 
ется подбор средств по данному виду деятельносги. Например, с 3 
по 6  урок планируется футбол, в поурочном плане расписьгоаются 
все средства, обучаютие передаче мяча, челночному бегу и г.д. Бег 
на 60 меггров в графике начинается с 1-го урока и всгречается в 6  

уроках, а прьгжок в длину в 18, из них 6  уроков с бегом на 60 мет- 
ров, а 6  уроков с челночньм бегом 4X10 метров и 8  - с баскегболом. 
Значит, в 12 уроках расписьшаются последовагельно все обучаю- 
гцие, подготовительнью и специальньге упражнения, которне, в ш- 
нечном итоге, подготовят ученика к сдаче контрольного нормагива.

Футбол в данном случае начинается с 1 урока, и комп- 
лексуется он то с бегом на 60 м, то с прьгжком в длину, но 
запланированную задачу обучения передаче мяча и челноч- 
ному бегу преподаватель должен расписать на 8  уроков.

Таким образом, поставленньге задачи в поурочном плане 
преподаватель вьшолняет последовательно соответствуюшим 
набором средств. В составленном поурочном плане будет пол- 
ностью сформирован весь у чебньш материал на кажднй урок. 
Например: урок №4, весь набор средств обучения бегу на 60 
метров, прнжку в длину и элементам футбола уже разрабо- 
тан. Остается только составить конспект урока.

МЕТОДИКА СОСТАВЛЕНИЯ 
КОНСПЕКТА УРОКА

Работа над конспектом урока должна начинаться с поста- 
новки задач. Чтобн правильно поставить задачу, необходимо 
исходить из предьгдуших уроков, чтобн каждьш являлся пос-



ледовательнъш звеном обхцей цепи уроков. Если на четверть, 
в поурочном плане, задачи ставятся на длительннй срок (обу- 
чение, повторение, совершенствование и г.д.), то на отдель- 
ньш урок задача сгавится конкретно и запись ее должна бь1ть 
краткой и точной (обучить, научить, учитъ, познакомитъ, по- 
вторить, закрепить, отработать, развить и т.д.).

После постановки задач необходимо подобрать средства 
к решению этих задач в основной части урока. Подбор уп- 
ражнений должен соотвегствовать уровню физического раз- 
вития и физической подготовленности детей (даже каждьш 
из трех пятмх классов гребует дифференцированного подхо- 
да к подбору тех или инмх средств и методов). Средства под- 
бираются также в зависимосги от материальной оснашенно- 
сти, условий школм, климатических условий и т.д. Соответ- 
ственно с основной часгью урока учитель подбирает упраж- 
нения для подготовительной части урока и заключительной. 
Запись упражнений в конспекте урока должна бьггь краткой, 
терминологически грамотной.

В основной части урока нельзя ограничиваться голько ос- 
новньши упражнениями, необходимо подробно описать все 
подготовительнме и подводяшие упражнения, от котормх за- 
висит техническое становление движения. Необходимо осо- 
бо обратить внимание на графм «организационно-методичес- 
кие указания», «дозировка», благодаря которьш можно судить 
о количественной характеристике нагрузки в уроке.

При записи организационно-методических указаний осо- 
бо следует обратить внимание на следуюшее:

-методм и приемм обучения, способм организации вни- 
мания учагцихся. Желательно привлекать их к оценке, вмя- 
вить знание правил игрм, предложить виполнить упражне- 
ние самостоятельно по названию, без счета и т.п., показать 
упражнение в целом, разбить его по частям;

-указания характера вьшолнения упражнений -  вьшолнять 
в полную силу, добиться максимального ускорения движений, 
приземление внполнять мягко, без напряжения, резко и г.д.;



-указания, касаюшиеся овладения техникой движения -  со- 
здание правильного представления о движении, создание по- 
мехоустойчивьк факторов и способм их преодоления, бьгст- 
рое изменение форм движения; добиваться стабильности це- 
лесообразньгх движений, проверить степень освоения техни- 
ки движений;

-указания к формированию знаний -  терминология дви- 
жений, технические характеристики, влияние упражнений на 
функции организма, самостоятельное определение своего 
пульса, дмхания и т.д.;

-указания к организации занимаюшихся -  построиться па- 
рами, в круг. поочередно, фронтально; дежурному раздать пал- 
ки, расчертить пловдадку, раздать карточки по «станциям», 
организовать судейство, организовать взаимную сграховку и 
помовдь, оценить четкость и организованность групп при убор- 
ке снарядов, не допускать встречного метания снарядов и т.д.

В заключительной части конспекта обязательно помимо 
пассивньтх игр дать задание на повторение пройденного ма- 
териала и индивидуальную работу, вмделить время на подве- 
дение итогов урока, оценку детей согласно рейтингу, домаш- 
нее задание. Только в таком случае работа учителя будет пло- 
дотворной.

При планировании учебной работм в школе каждьш учи- 
тель физкультурм должен помнить о весьма разнообразном 
контингенте занимаюшихся даже в пределах одного класса. 
Это значит, что учитель должен учитмвать индивидуальную 
степень физической и духовной подготовленности учашихся. 
Поэтому необходимо постоянно воспитмвать у детей умение 
самостоятельно и акгивно участвовать в обучаюшем процес- 
се, развивать чувство отвегственности за собственную безо- 
пасность и безопасность коллектива (учиться всем способам 
самостраховки, страховки друг друга и помоши).

Причинм возникаювдих на уроках опаснмх ситуаций мо- 
гут заключаться в организационнмх и методических недостат- 
ках, либо ошибках.



В методическом плане необходимо избегать таких оши- 
бок, как недостаточное разогревание организма, не система- 
тическое или ошибочное дозирование нагрузок, занятия при 
заболеваниях, несоблюдение методической последовагельно- 
сти при изучении сложньгх технических дейсгвий, несоблю- 
дение правил игрм или соревнований, неправильное гехни- 
ческое вьшолнение упражнений и др.

В организационном плане: недостаточная организацион- 
ная подготовка, занятия на неисправнмх или плохо оглажен- 
нмх снарядах, плохо организованная страховка, недостагоч- 
ная экипировка, непорядок в раздевалках, душевмх и т.д.

Важнейшим условием учебно-оздоровительного эффек- 
га занятий являются врачебнме обследования.

При несчастнмх случаях на уроке преподаватель обязан:
-немедленно обеспечить оказание травмированному пер- 

вой помоши;
-  оповестить врача и обеспечить транспортировку пост- 

радавшего;
-  прекратить урок, если нельзя устранить причину 

травмм;
-  зарегистрировать по установленной форме сам факт и 

обстоятельства несчастного случая;
-  оповестить родителей или близких (по возможнос- 

ти лично);
-  оценить причинм несчастного случая и устранить их.



ПРИМЕРНЬШ КОНСПЕКТ УРОКА № 4

Класс_________
Дата___________

Задачи:
Учить бегу 60 м со старта.
Повторить разбег в прьикке в длину co своей отметки . 
Инвентарь: стартовме колодки.
Место проведения: стадион.

Ч а с т ь  

у р  о к а

С о д е р ж а н и е Д о з и -

р о в к а

О р г а н и з а ц и о н н о -

м е т о д и ч е с к и е

у к а з а н и я

1 П о с т р о е н и е ,  р а п о р т ,  п р и в е т с т в и е ,  

с о о б ш е н и е  за д ач  у р о к а .  С т р о е в ь ге  

у п р а ж н е н и я :  “ ш и р е  ш а г ” , “ ч а ш е  

ш а г * , п о в о р о т ь 1 н а  м е с те  н а п р а в о ,  

н а л е в о , к р у г о м .  Х о д ь б а ,  бе г,  

п е р е с т р о е н и е  и з  к о л о н н м  п о  1, в  

к о л о н н у  п о  4

О б ш е р а з в и в а ю ш и е  у п р -я :

И .п .  -  р у к и  н а  п о я с  

1 .п р а в у ю  н о г у  в с т о р о н у ,  р у к и  в  

с т о р о н и ,

2. п р и с о е д и н я я  н о г у ,  п р и с е д , р у к и  

н а  п о я с .

3 т о  ж е  в д р у г у ю  с т о р о н у ,

4. и .п .

И . П . -  НОГИ ВрОЗЬ, р у К И  B CTOpOHbl,

н а к л о н  назад .

1. п о в о р о т  в п р а в о ,

2 . п о в о р о т  влево .

И  т .д . 8 -1 0  у п р а ж н е н и й .

5 ’

5 -6

р а з

П р о в е р и т ь  

с п о р т и в н у ю  ф о р м у .  

Д е ж у р н ь ш  сд ае т  

р а п о р т .  С т р о е в н е  

у п р а ж н е н и я  

в ь т о л н я т ь  

ф р о н т а л ь н о ,  

п о о ч е р е д н о  

г р у п п а м и ,  2 -3  

у ч е н и к а  у ч а т с я  

п о д а в а т ь  к о м а н д ь г  

п е р е д с т р о е м .  Д а т ь  

з а д а н и е  н а  д о м :  

у ч и т ь  п о в о р о т ь г  

п е р е д  з е р к а л о м .  

П о с т р о и т ь  с п и н о й  к  

с о л н ц у .

У п р а ж н е н и я  

в ь т о л н я т ь  ч е т к о ,  

б н с т р о ,  п о д  с ч е т, 2 - 

3 у п р а ж н е н и я  п о д  

х л о п к и  у ч и т е л я .

У п р а ж н е н и я  

в ь т о л н я т ь  п о д  

с о б с т в е н н ь ш  с ч е т  

(п р о и з в о л ь н о ) ,  е сл и  

з а к р у ж и т с я  г о л о в а ,  

у п р а ж н е н и я  

п р е к р а т и т ь



2 Перестроение из колоннн по А в 
колонну по 1 Распределитъ на две 
грушш

Бег 60 метров.
Установка колодок,
Бег семеняшнй 30-40 м.
Бег с високим подниманием бедра 30 м. 
Бег со сгибанием голени назад-30 м.
Бег со старта -  60 м

Прижкив длину.
Отсчитать разбег;
с места прижки вперед согнув ноги, 
прнжкив длину с разбега, 
отрабатмвать технику долгого полетав 
положении широкого бегового шага и 
лишь в самом конце бистро 
присоединить другую ногу

Баскетбол
Передача мяча двумяруками отгруди и 
ловлястоя в парах напротив другдруга.

Уборка снарддов

5-6
раз

3-10
раз

10-
12
мин

30"

Перестроение произвести 
прижками на одной Лучше 
разделитъ по полу (девочки идут 
на прижки, мальчики на бег 60 м.) 
Так как идет обучение старту, 
учитель находится на этомвиде, 
прижки же - под контролем 
физоргакласса.
Работают по карточкам с набором 
сред ств
Бег проводится в одно- 
шереножном построении 
Ускорение не превьпиает 85% от 
максимальной скорости. 
Преподаватель вибирает место 
так, чтоби наблюдать и за 
действиями на "прижках в 
длину”, которие виполняют 
фронтально
Каждий разбегается со своей 
отметки. У ями находится 
предидуший пригун и наблюдает 
за прижком товариша 
Учитъся следить за правильностъю 
техники, делать замечания; 
приземлятъся в кольцо диаметром 
60 см. Через каждие 12’ группи 
меняются местами .
Показатъ и объяснитъ правильную 
технику передачи мяча и его 
ловлю в парах; если движения 
осваиваются свободно, то 
включить шаг вперед (при 
передаче) и назад (при ловле). На 
время. (Поошрить устно за 
правильную уборку снарядов и 
инвентаря)

3 Заключительная часть Игра на 
внимание. Подведение итогов урока 
Оценка учашихся.
Домашнее задание.

Организованний уход со стадиона

5-6 ' Датъ рекомендации к следуюшему 
уроку.
В течение недели записать пульс 
после сна



МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ХРОНОМЕТРАЖА НА 
УРОКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЬ!

Как правило, в уроках используются различнме по своей 
форме и воздействию упражнения. Часть из них вьшолняегся 
с участием небольших мншечнмх групп и суставов, с мальь 
ми волевьши усилиями, непродолжительно и вьвьтают не- 
значительньге усиления деятельности органов дмхания и кро- 
вообрашения. Другие упражнения вовлекают в работу более 
обширнне участки опорно-двигательного аппарата, вьшолня- 
ются с большой затратой времени, волевмх напряжений, а сле- 
довательно, активизируют в значительной степени весь орга- 
низм, и, в первую очередь, сердечно-сосудистую и дмхатель- 
ную системьь

Величину воздействий физических упражнений на орга- 
низм назьтают нагрузкой. Нагрузка характеризуется объемом, 
ингенсивностью, продолжительностью воздействия, отдмхом 
и его характером.

Под объемом нагрузки следует понимать количество вн- 
полненной работн (20 прижков, 20 приседаний, бег 3x100 
метров. 15 метаний, количество поднятого веса в один под- 
ход (90 кг) или за всю тренировку (3 т) и т.д.).

Интенсивность нагрузки -  это напряженность усилий и 
ее концентрация (качественное внполнение работн). Напри- 
мер, для новичка внполнение сальто необмчайно трудное, 
сграшное. с большой иррадиацией возбуждения на различ- 
нне соседние группн мншц. Даннне упражнения (2-3 раза) 
внзнвают большое утомление, тогда как спортсменн, свобод- 
но владеюшим этим элементом. вьгаолняют его легко, непри- 
нужденно, многосерийно (15-20) без вираженного напряже- 
ния и утомления. Воздействие нагрузки на организм челове- 
ка в обоих случаях, при вьшолнении одного и того же элемен- 
га, совершенно разное.

Длительность воздействия упражнений на организм так- 
же вьпнвает различную степень напряженности, и время на-



ступления утомления зависит от этой величинь1 (бег 2х 100 м 
совершенно не похож на бег 200 метров, или 2 часа марафон- 
ского бега не лохожи на 2-х - часовую игровую тренировку 
или тренировку борца, боксера и т.д.).

Регулировать степень воздействия нагрузки необходимо по- 
средством интервалов отдьгха (в анаэробной работе- экстре- 
мальньш интервалом (10-12 мин.), в аэробной работе -  жест- 
ким интервалом отдька (3-5 мин, а иногда и меньше). Но недо- 
статочно правильно чередовать нагрузку и огдьхх, важно, чем 
заполнить паузу. Здесь широко должнн бнть использовань! уп- 
ражнения на расслабление всех групп мьппц, растягивание их, 
аутогенное «отюпочение», гипотермические паузм, разнохарак- 
терньга массаж (от локального до глобального) и т.д.

Как правило, нагрузка в уроке должна увеличиваться в 
начале урока и достигать своего максимума к середине, а к 
концу урока снижаться. Но это не догма. Вариантов распре- 
деления нагрузок в уроке достаточно много.

Чтобм вмсчитать нагрузку в уроке, проводят хрономет- 
раж урока и определяют обшую и моторную плотность урока. 
Плотностью урока назнвается рационально затраченное вре- 
мя на процесс обучения по отношению ко всему времени в 
уроке (45 минут). Хронометраж проводится лицом, проверя- 
юодим нагрузку в уроке по схеме (см. табл. 4).

Проверяюший со звонком включает секундомер, которьш 
работает на протяжении 45 минут урока, наблюдения ведутся 
за одним учеником и последовательно фиксируются все его 
действия на протяжении всего урока.

В содержании урока фиксируется вся деятельность, начи- 
ная со звонка: посгроение, рапорт, сообгцение задач урока, 
строевне и порядковне упражнения, обьяснение преподава- 
телем задач, внполнение заданий, подготовка мест занятий и 
т.д. В графе «время окончания деятельности» фиксируется 
время, обозначенное на секундомере (см. табл.4).

После окончания урока необходимо по графам распреде- 
лить все время. Например, после звонка, пока дети строились,



прошла 1 4 0 ” -  это время записьшается в графу “вьшолнение 
упражнений”; рапорт и приветствие закончилось в 2’5” уро- 
ка, значит, на это бьшо затрачено 25” (от 2’5” отнимаем пре- 
дьвдувдие 1 ’40” -  получается 25”), которне записьтваются в 
графу “слушание учителя”, и т.д. А если учитель плохо подго- 
товился к уроку и во время урока ушел искать инвентарь для 
игрь1, мел для разметки и т.д., то это время мн относим в гра- 
фу “простой по вине учителя”.

После распределения времени по графам его суммируют и 
по формуле определяется обвдая и моторная плотность урока:

Обвдая плотность (ОП) равняется отношению полезно зат- 
раченного времени в уроке к обвдему времени урока (кроме 
простоя), ко всему времени в уроке (45 минут):

43 х 100
ОП = ------------  = 95.5 %

45

Моторная плотность (МП) равняется отношению време- 
ни, затраченного на вьшолнение упражнений ко всему уроку: 

-12 х 100
МП = --------------  = 26.6 %

45

После определения обвдей и моторной плотности урока 
проводится анализ и оценка плотности урока и вносятся пред- 
ложения по улучшению качества урока. При анализе необхо- 
димо рассмотреть задачи урока, тип и вид урока; продолжи- 
тельность урока, распределение времени по частям урока и 
видам упражнений и соответствие их запланированной зада- 
че, целесообразность изменений и распределение времени, 
время и целесообразность его затрат на каждьш вид деятель- 
ности, вьшолнение, простой и т.д.

В конце даются указания по улучшению качества урока.



Для определения и регулирования нагрузки в уроке ис- 
пользуют пульсометрию. До урока в покое подсчитьшается 
пульс за 10 сек. у одного из учагцихся, затем со звонком вклю- 
чается секундомер, которьш работает 45 минут. Через каж- 
дме 5-6 минут урока у этого ученика подсчитьшается пульс за 
10” и фиксируется в соответствуюшей графе (таблица 5).

После урока пульс за 10” переводится в I минуту и вьь 
черчивается пульсовая кривая, затем делается анализ пульсо- 
метрии: задачи урока, тип и вид урока, деятельность учаодих- 
ся до начала урока, пульс до начала урока, изменение пульса в 
течение урока и причинн изменений, целесообразность на- 
грузки в отдельньгх моментах урока и урока в целом, пульс в 
конце урока и ход его восстановления в течение 5 минут пос- 
ле урока. В случае необходимости в конце сделать предложе- 
ния по изменению нагрузки занимаюшихся.

МЕТОДИКА ПЕДАГОГИЧЕСКОГО 
АНАЛИЗА УРОКА

Для педагогического анализаурока проверяклций дол- 
жен записать дату, класс, вид урока, количество учаодих- 
ся, задачи урока.

I. Подготовка к уроку предполагает большую предвари- 
тельную работу, связанную с разработкой и написанием конс- 
пекта урока. Очень важньш при этом является правильное оп- 
ределение задач конкретного урока. Ведушему педагогичес- 
кое наблюдение следует обратить внимание на следуюшие 
моментн:

а) наличие плана конспекта, соответствие его поурочно- 
му плану, правильное оформление и внешний вид;

б) оценка задач урока. Соответствие их программньш тре- 
бованиям. Разносторонность задач (обеспечение всесторон-



него и гармоничного развития занимаюшихся). Конкретность, 
посильность и грамотность посгановки задач;

в) оценка содержания конспекта. Правильньш подбор средств 
(многообразие средств, соответствие их подготовительной, ос- 
новной и заключительной частям урока с учетом психологичес- 
ких, физиологических, педаюгических закономерностей обуче- 
ния, уровня физического развития и физической подготовлен- 
ности учашихся). Использование методов в соответствии со ста- 
дией обучения (с поставленньми задачами). Содержательность 
организационно-методических указаний. Примерьг

г) соответствие конспекта обвдеустановленной форме, до- 
статочная актуальность и грамотность написания.

II. Организация урока предполагает анализ непосредствен- 
ной подготовки к занятию, связанной с материально-техни- 
ческим оснаодением, и анализ организации работм учашихся 
и помовдников учителя. Целесообразно при этом обратить вни- 
мание на следуюшие моментн:

а) подготовленность мест занятий, оборудования, инвен- 
таря, их санитарно-гигиеническое состояние. Внешний вид 
учителя и учавдихся;

б) рациональность распределения времени в уроке по его 
частям, отдельннм снарядам и видам упражнений;

в) целесообразность использования плошади зала, имею- 
шихся снарядов и инвентаря, рациональность проводимнх 
размевдений, передвижений и перестроений учаодихся, вос- 
питательная их ценность;

г) целесообразность применения методов организации ра- 
ботн учашихся и их вариантов в каждой из частей урока (фрон- 
тальньш, групповой, индивидуальньга, поточний, одновремен- 
ннй и др.), их соответствие содержанию и задачам урока, воз- 
расту учашихся, влияние на нагрузку, плотность урока и др. 
(подтверждение примерами);

д) оценка плотности урока (обшей и моторной), ее соот- 
ветствие виду, типу урока. Какие приемн повншения двига-



тельной активности учагцихся использовались в различньгх 
частях урока, их эффективность в плане решения задач урока 
(подтверждение примерами);

е) эффективность использования помовдников из числа 
учашихся (физорга, дежурньгх групповодов и др.), степень их 
подготовленности к вьгаолнению своих обязанностей, соблю- 
дение “Правил безопасности занятий по физической кульгу- 
ре и спорту в обшеобразовательной школе”. Контроль и оцен- 
ка педагогом работм помошников.

III. Характеристика средств, используемнх в уроке.
Подбор средств - одна из главньгх сторон урока, опреде-

ляюодих его содержание. При анализе применяемьгх средств 
целесообразно обратить внимание на следуювдее:

а) соответствие средств подготовительной части, ее на- 
значению (наличие специально-подготовительньк и подво- 
дяших упражнений, заданий для организации учавдихся и др.);

б) соответствие средств основной части урока решае- 
мьш задачам (правильно ли осушествлялся подбор подво- 
дяших упражнений, учет возможностей занимаюшихся, ра- 
циональная последовательность в преподнесении матери- 
ала, использование облегченннх заданий, упрошение ус- 
ловий вьиюлнения, учет положительного переноса навн- 
ка, достаточная повторность и вариативность заданий и др.). 
Все подтверждается примерами;

в) подбор средств заключительной части урока (учитнва- 
ется ли характер работн в основной части урока, как обеспе- 
чивалось восстановление организма и др.);

г) домашнее задание, его правильность и характер, соблю- 
дение основньк требований к его применению.

IV. Использование методов обучения.
Анализ этой сторонн методики предполагает оценку ка- 

чества применения достаточно широкого круга методов, ос- 
новньши из которьтх являются:



методм передачи знаний;
методм практического разучивания упражнений;
методь1 предупреждения и исправления ошибок;
метода подведения итогов обучения.
Следует остановиться на следуювдих вопросах:
а) качество владения и рационального использования ме- 

тода слова (какие формн слова использовались в уроке, их 
многообразие, соответствие задачам, контингенту учавдихся; 
содержательность передаваемой информации, примерм);

б) использование методических приемов, усиливаювдих 
воздействие слова (сравнение, повторение, интонация и т.д., 
примерн);

в) обвдая культура речи педагога, (грамотносгь речи, ее 
богатство, ясность, эмоциональность и т.д.);

г) умение пользоваться методом показа (применение раз- 
личньк форм показа, соответствуювдих контингенту учавдих- 
ся, содержанию и конкретньш задачам урока);

д) использование методических приемов, усиливаювдих 
действие показа (бнстро, замедленно и т.д.), качество и внра- 
зительность показа (примерн);

е) использование взаимосочетаний слова, показа и различ- 
H b ix  действий преподавателя (слова и показ одновременно, по- 
каз с коллективннм обсуждением и т.д., влияние на решение 
поставленньгх перед уроком задач);

ж) качество ирименения ь уроках мегодов практическо- 
го разучивания физических упражнений: целостного, расчле- 
ненного и целостно-расчлененного (учет особенностей уча- 
вдихся, решаемнх задач, особенностей физического упраж- 
нения; соблюдение типичной последовательности при ис- 
пользовании каждого метода (подтверждение примерами);

з) качество применения в уроке методов предупрежде- 
ния и исправления овдибок в технике физических упраж- 
нений (многообразие методов: метод подводявдих упраж- 
нений, метод изменения техники основного упражнения, 
метод ориентиров);



и) применение методов предупреждения и исправления 
ошибок с учетом устранения причин ошибок, их характера;

к) методические приемм, используемме в целях освоения 
техники упражнения (примерм).

V. Методика воспитания физических качеств.
Этот раздел анализа урока предполагает оценку качества 

решения оздоровительной задачи урока. Следует придержи- 
ваться следуювдих вопросов:

а) какое внимание уделялось формированию, корректи- 
ровке, совершенствованию осанки в различнмх частях уро- 
ка (дать оценку);

б) содержание работн по воспитанию физических качеств. 
Какие задания предлагались учавдимся, какие методм физи- 
ческого воспитания применялись (повторньш, переменньтй и 
др.), их целесообразность и соответствие особенностям за- 
нимаювдихся, задачам урока, условиям проведения и др.;

в) оценка нагрузки в уроке (по внешним признакам), ее со- 
ответствие возрастньш особенностям учавдихся, задачам уро- 
ка, условиям его проведения. Рациональность используемьк 
приемов, регулирование объема и интенсивности нагрузки;

г) паузн для отднха, их частота и продолжительность. 
Привести примерн.

VI. Воспитательная работа педагога.
Воспитательная работа педагога осувдествляется по ходу

всего урока и пронизнвает подбор средств и методов обуче- 
ния; реализация принципов воспитания. Целесообразно об- 
ратить внимание на следуювдее:

а) содержание воспитательной работн на уроке (какие за- 
дания предлагались для решения воспитательньгх задач в раз- 
личнмх частях урока);

б) что и как делалось для решения задач нравственного, 
умственного, эстетического и труцового воспитания школьни- 
ков (воспитание навьпсов культурного поведения, дисциплини- 
рованности, организованности, чувства дружбн, товаривдества



и т.д., побуждение учавдихся к самостоятельньм усилиям, мью- 
лительной активности, создание в уроке проблемньгх и поис- 
ковьк ситуаций, участие занимаювдихся в наблюдении и ис- 
правлении ошибок, в оценке результатов, организация взаимо- 
обучения, воспитание эстетических качеств и вкусов);

в) умение педагога владеть классом, формировать созна- 
тельное отношение ктруду, обеспечивать заинтересованность 
учавдихся.

VI. Вьшодн и предложения.
Примерная схема анализа урока:
а) образовательная ценность урока;
б) оздоровительная ценность урока;
в) воспитательная ценность урока;
г) основнне положительнне сторонн деятельности пре- 

подавателя;
д) основнне недостатки в деятельности учителя и конк- 

ретнне практические рекомендации по совершенствованию 
его педагогического мастерства;

е) оценка урока в баллах.
Предлагаемая примерная схема анализа урока (при всех 

ее недостатках) обеспечивает определенную многосторон- 
ность и последовательность разбора. Строгое соблюдение 
схеми не является обязательньш. Может бить изменено и 
количество разделов в ней и последовательность разбора (на- 
пример, организацию урока можно разбирать и в конце и в 
начале анализа). Более обстоятельной может бнть и глубина 
разбора каждой из сторон.

Анализируювдий должен стремиться оценить качество 
каждой из сторон методики проведения урока.

После занятия преподаватель должен записать замечания 
по проведенному уроку. Следует отметить, как решались за- 
дачи занятия, насколько эффективньши оказались использо- 
ваннне методн и средства. Эти замечания должнн учитнвать- 
ся при составлении следуювдих планов-конспектов.



Расписание занятий. Расписание занягий составляется на 
основе графика учебно-воспитательного процесса. В различ- 
нне периодн, в зависимости от их особенностей, расписание 
меняется. В связи с этим расписание составляется в каждом 
периоде, обмчно на недельньш цикл.

Расписание устанавливает:
а) количество занятий, входяших в недельньш цикл и си- 

стему чередования;
б) распространение часов недельного цикла по отдельньш 

его занятиям.
При составлении расписания нужно предусматривать , 

чтобм занятия физическими упражнениями проходили в ге- 
чение всего года и чтобм они правильно чередовались в не- 
дельном цикле.

Необходимо учитьшать также:
а) использование требуемого количества часов для вьшол- 

нения школьной программн в недельном цикле;
б) особенности содержания занятий, характернне для дан- 

ного периода учебной работн;
в) уровень подготовленности занимаюшихся;
г) вьйор наиболее целесообразньк дней и часов для занятий.

ДОКУМЕНТМ УЧЕТА И ОТЧЕТНОСТИ В ШКОЛЕ

Правильная организация учебного процесса по физичес- 
кому воспитанию, наряду с планированием, предусматривает 
и определенную систему учета. Материалн учета позволяюг 
определить состояние здоровья, уровня физической подготов- 
ленности учаодихся. На основе данннх учета преподаватель 
судит о полноценности внбранннх средсгв и методов обуче- 
ния и о других сторонах своей деятельности по воспитанию.

Учету подлежат все сторонн учебно-воспитательного про- 
ц есса- состояние здоровья занимаюшихся, его динамика (фи- 
зическое развитие определяется на основе данньтх медицинс-



кого контроля), а также другие даннне, позволяювдие судить 
об эффективности учебно-воспитательного процесса, такие, 
как даннне о спортивно-технической подготовленности за- 
нимаювдихся, успешности овладения ими учебньш материа- 
лом, их активность и дисциплина, качество вьшолнения ими 
обвдественних поручений и т.д.

Сложившаяся система учета в физическом воспитании со- 
стоит из предварительного, этапного и итогового рейтинга.

Предварительний учет (рейтинг) предусматривает опре- 
деление исходньгх условий, в которьгх должен бнть органи- 
зован предстоявдий цикл учебного процесса. Предваритель- 
ньш учет включает:

изучение контингента занимаювдихся;
учет кадров и спортивного актива;
учет средств материального обеспечения;
учет средств учебно-методического обеспечения.
В изучение контингента учавдихся входит учет их пола и 

возраста, состояния здоровья и физического развития, физи- 
ческой и спортивно-технической подготовленности, обвдеоб- 
разовательного уровня и т.п.

Учет преподавательских кадров предполагает опре- 
деление наличия преподавателей, их квалификации. Учет 
спортивного актива -  наличие инструкторов-обвдествен- 
ников, судей, физкультурних организаторов и других ак- 
тивистов.

Учет средств материального обеспечения предполагает 
вьивление имеювдихся мест занятий, инвентаря, финансовьгх 
ресурсов и т.п.

Учет средств учебно-методического обеспечения предпо- 
лагает изучение имеювдихся официальннх руководягцих и ме- 
тодических материалов, учебно-методических материалов, 
учебно-методических пособий и т.п.

Данние предварительного учета являются весьма важ- 
ннми для организации учебного процесса и служат основой 
для решения многих вопросов его планирования.



Текугций учет -  контроль над всеми сторонами учебного 
процесса, систематически проводявдийся в течение всего учеб- 
ного года.

В текувдий учет входит: 
учет учебно-воспитательной рабогьц 
учет данньк медицинского контроля; 
учет спортсменов - разрядников; 
учет вьюших спортивньгх достижений.
Учет учебно-воспитательной работн складнвается из кон- 

троля за:
а) вьшолнением учебного плана и профаммм rio физи- 

ческому воспитанию;
б) посевдаемостью уроков;
в) успеваемостью;
г) отношением к занятиям со сторонн учавдихся. 
Итоговьш учет вьфажается в подведении итогов работм

учебной четверти или года путем обработки данньсс предва- 
рительного и текувдего рейтинга. Иньши словами, итоговьш 
учет -  это отчет преподавателя о проведении учебно-воспи- 
тательного процесса.

Итоговьш отчет определяет, насколько успешно вьшолне- 
нн  задачи, стоявдие в учебном плане школм, вьшвляет поло- 
жительнне и отрицательнме сторонн в решении этих задач. 
На основе данннх предварительного и текувдего учета дается 
характеристика проделанной работн по отдельннм ее разде- 
лам и периодам обучения. Внводятся суммарнне и средние 
показатели работн за отчетньш период, эти даннне сопостав- 
ляются с подобньши данньши за прошлне циклн учебно-вос- 
питательного процесса, анализируются, обобвдаются в соог- 
ветствуювдих виводах и предложениях.

Даннне итогового учета служат не только ценньш мате- 
риалом для планирования последуювдих разделов физичес- 
кого воспитания, но имеют и большое научное значение, на 
основе которнх зачастую делаются вдирокие обобвдения, 
имеювдие значение для улучшения воспитательной работьх



в данном коллективе, в данной физкультурной организации, 
в данном звене системм физического воспитания, а иногда 
и в других его звеньях.

Итоговьга учет включает итоговме даннне и анализ по:
учебно-воспитательной работе;
медицинскому контролю;
подготовленности учашихся;
подготовке спортсменов-разрядников;
участию в соревнованиях;
работе преподавательского состава и школьного физкуль- 

турного актива;
материальному обеспечению учебно-воспитательной работн; 
учебно-методическому обеспечению.
Основние документн учета и отчетности. Практическое 

осувдествление системи учета в физическом воспитании пре- 
дусматривает составление учебной документации в течение 
всего учебного цикла и на основе этого составление итогово- 
го отчета.

Основньши документами учета и отчетности по учебно- 
воспитательной работе являются: 

журнал учета работн класса; 
медицинская карточка ученика; 
журнал учета спортивннх травм;
протоколн соревнований и протоколн приемов норматив- 

ннх тестов комплекса “Алпомиш” и “Барчиной”;
ведомость сдачи тестов комплекса “Алпомиш” и “Барчи- 

ной”;
учетная карточка спортсмена; 
книга учета внсших спортивннх достижений; 
отчет за определенньга период учебно-воспитательной ра- 

ботн.
Годовой отчет (или за другой цикл учебно-воспитатель- 

ной работн) составляется по следуюшей примерной схеме: 
ободая характеристика организации учебно-воспитатель- 

ного процесса;



обшая характеристика контингенга нанимаюгцихся; 
характеристика изменений состояния здоровья и физи- 

ческого развития;
посеодаемость занятий (средний рейтинговьгй ба.пл по чет- 

вертям и за год);
успеваемость (вьгаолнение контрольннх испмтаний, раз- 

рядньк требований, сдачи тестов комплекса “Алпомиш'' и 
“Барчиной” и т.д.);

характеристика отношения занимаюодихся к занятиям (ак- 
тивность, сознательность, дисциплина);

вьодолнение учебного плана и программн (количество про- 
веденньгх занятий, количество несостоявшихся занятий и при- 
чинн их срьюа, характеристика вьшолнения части программн, 
невьшолненная часть программн, причина невьшолнения и т.п.);

характеристика работн преподавательского состава и 
спортивного актива;

характеристика условий учебно-воспитательной работн 
(организация, материально-техническая база, учебно-методи- 
ческое обеспечение и прочее); 

вьюодн и предложения.
При составлении отчета рекомендуегся даннне за огчет- 

ньш период сопоставлять с данньши за прошлне периодн, 
как по всему циклу, так и по отдельньш разделам работн.

МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРМ

Укомплектование школ учебно-наглядньши пособиями и 
учебньш оборудованием осуодествляется в пределах бюджет- 
них ассигнований, ежегодно вьвделяемьгх на эти цели, а также 
за счет средств шефствуюодих организаций, спонсоров и др.

В каждой школе занятия физическими упражнениями дол- 
жнн проходить на спортивннх сооружениях с использовани- 
ем оборудования, наглядннх пособий, построенннх и приоб-



ретеннмх, согласно перечням, спортивньгх сооружений, и ти- 
повмх учебно-нагляднмх пособий и учебного оборудования.

В соответствии с решениями и постановлениями Мини- 
стерства народного образования областнне, городские, район- 
нме отделн народного образования обязанн принять действен- 
нме мерм, чтобм все школн бнли обеспеченнн спортивньши 
сооружениями, доукомплектованн учебно-нагляднь1ми пособи- 
ями и учебним оборуцованием согласно утвержденньш переч- 
ням.

Рекомендуется привлекать к строительству и оборудова- 
нию школьннх спортивннх сооружений промьппленнне пред- 
приятия, совхозн, колхозн, физкультурнне организации, 
спортивную ободественность, широко использовать в этих 
целях инициативу и силм самих учаодихся, организовать смот- 
рн-конкурсн на лучодую комплексную спортивную плоодад- 
ку, соревнования строительньк бригад и др.



Перечень 
спортивнмх сооружений и оборудоваиия для девятилег- 

них школ на 600-1000 учашихся

Н аименов анне

Количества

Размерь!
(м)

Пло1цадь
(м2)

Школа на 
3 2 0 -4 8 0  

уча1цихся

Шкала на 
640 

учавднхся

Ш кала на 960 
учатнхся

Легкоатлетическая
плохцадка 1 1 1 200x5

В том числе:
Беговая дорожка
(круговая) 1 1 1 200x5
Беговая дорожка
(прямая) 1 1 1 135х 7.5
Яма для прижков в
висоту 1 1 1 2,75х 6
Яма для прижков в
длину 1 1 1 2,7х 6
Универсальная яма
для прижков 1 1 1 32x5
Сектор для толкания
ядра 1 1 1
Обгцая плошадь: 4900
Плошадь (малая) для 20x40
спортивних игр и 20x40
легкоатлетического
метания (малая). 14x26
В том числе:
Место для метания 2 2 . . .

гранати, мяча. 1 1 —
Поле для ручного мяча
7x7 1 1 —

Комбинированная
плошадка для
баскетбола и
волейбола
Обвдая плошадь: 1950
Плошадка (средняя)
для спортивних игр и
легкоатлетического 1 -

метания. (средняя)
В томчисле: 1 1
Место для метания 1 1
диска
Место для метания 1 1 40x60
копья.
Поле для футбола и
ручного мяча 7x7
(уменьшенное)



Обшая плошадь: 2950

Плошадка для 1 1 1 15x40 600
гимнастики.
В томчисле:

Комбинированная
установкадля подвесних
снарядов (кольца,
трапеции, канати,
шести), гимнастических
лестниц (постоянного и 1 1 1
переменного наклона) и
удлинительньгх 1 1 1
перекладин 1 1 1

Стенка гимнастическая 1 1 1
на 12 пролетов.
Бум гимнастический.
Брусья гимнастические.
Комбинированная
плошадка для баскетбола
и волейбола (для - 1 1 18x30 540
старших классов).
Комбинированная
плошадка для волейбола
и баскетбола и других
игр (для младш их - - 1 20x24 480
классов).
Ппошадка для
настольного тенниса. -- -- 1 162
Учебная плошадь
спортшной зони (м2). 7450 8990 или 9632
Дорожки и озеленение 7990
спортивной ЗОНЬ1 (м2)
(7% отучебной пошади). 520 670
Обшая плошадь 630
спортивной ЗОНЬ1 (м2). 7900 10 300

9600 или
8500



Перечень
спортивнмх сооружений и оборудования для средних 

школ на 536 -  1600 учашихся

Нанменованне Колнчесгво шгук

Сгойкидля прьгжков деревяннью. 4

Вфевочки с грузом. 10

Мешочки с песком, бруски, кубики. 20

Эстафетнь1е папочки 20

Флажкн разноцветнью. 40

Шить! Дфевяннь1е для метання в цель. 2

Брусья гнмнастическне 1

Бревно шмнастическое. 1

Перекладина гнмнастнческая. 1

Стенка тмнастическая. Юпролетов

Козел гамнастическнй 1

Конь гимнастическни 1

Канапъ1 для лазанья 6

Maribi гнмнастнческне. 11

Мостнкн п^мнастнческие 2

Палки п^мнастнческие. 40

О фух1и диаметром 90-95 см 40

Скакалкн п^мнастнческие 40

Окамейки гимнастическне 7

Мячн набивнь1е (равнью) 30

Пфль1 для метания 6

Лдра (3,4, 5, 6 кг) 21



Гранать1 (250, 500, 700 г) 20
Копья металлнческие 10
Копья облегченшле (дротнки) 20
Планкн к стойкам дпя прьгжков 4

Стартовьге колодкн 15

Барьерм учебньк 10
Мячн баскетбольньге 16

Сеткн волейбольнь1е 4

Мячн волейбольнме 21
Мячн для Hrpbi в ручной мяч 10
Мячн футбольшле 8
Свнсткн $

Ворота для Hrpbi в ручной мяч. 1 пара

Hacocw дпя надування мячей 3

Рулеткн 3

Шнуровагелн 4

Секундомерь1 3

Электромегафон. 1
Грамзапнси частей уроков 1 комплект

Кольца баскетбо.пьнь1е 6 пар

Кольца гнмнастнческне 1 пара

1Цнть1 баскетбольнь1е. 2
Мячн Manbie резиновме 40

Стол для настольного тенннса 1
Тенннс настольньш 2 комплекта

Таблнць! по фнзнческой культуре 3 сернн



ПРИМЕРНЬШ ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 
ПРОГРАММЬ!

В программе по физической кульгуре помимо практичес- 
кого материала рекомендуется образовательньш курс теоре- 
тических знаний. Он не входит в сетку часов, но преподава- 
тель обязан эти знания давать по ходу обучения в течение года.

В качесгве примера приводятся некоторне теоретические 
сведения по следуюшей теме:

«Влияние занятий физическими упражнениями на 
функциональнь1е системм организма и гелоеложение»

Сохранение здоровья человека, живугцего в условиях со- 
временной цивилизации, зависит, как показьшает практика, от 
постоянной физической активности при ограничении калорий- 
ности питания и отказе от вредньгх привьиек. У человека есть 
все возможности для того, чтобм предотвратить столь опаснме 
для каждого последствия малой подвижности (особенно это ка- 
сается молодежи 9-10 классов, которая основное время прово- 
дит либо за партой, либо дома за вьшолнением домашних зада- 
ний, либо в кресле у телевизора и т.д.). Проблема гиподинамии 
не может бьггь решена только государственньши мерами, спе- 
циализированньми службами, школой, различньми учреждени- 
ями; необходимо глубоко проникнуться мьюлью о том, что наше 
здоровье зависит от нас самих, от нашего образа жизни, режима 
учебм, труда, отдька, двигательной активности и т.д. О важнос- 
ги физических упражнений знают почти все, но регулярно зани- 
маюгся ими пока евде не многие. Причинм этого кроются в пре- 
небрежительном отношении к простьм физическим усилиям, в 
инертности взглядов и резком подъеме интелл ектуал ьньгх инте- 
ресов, духовньк потребностей, удовлетворение которьк требу- 
ет времени и усидчивости ( за партой,в библиотеке, за компью- 
тером).



Евде Аристотель говорил, что ничто так не истовдает и не 
разрушает человека, как продолжительное физическое бездей- 
ствие. Исследования, проведеннме специалистами по космичес- 
кой физиологии и медицине, показали, что результагом длитель- 
ного уменьшения уровня физической активности является:

- значительное снижение энергозатрат, приводявдее к сни- 
жению силм мьпнц и их работоспособности;

- понижение функций мьппечнмх волокон и, как следсгвие, 
уменьшение ммшечной массн;

- уменьшение импульсации от мншц, что порождает на- 
рушение точности и координации движений;

- снижение тонуса центральной нервной системн;
- перераспределение массн циркулируювдей крови, сокра- 

вдение нагрузки на сердечно-сосудистую систему, обуславли- 
ваювдее уменьшение массьт сердца, снижение тонуса сосудов, 
детренированность сердечно-сосудистой системн;

- изменение водно-солевого обмена;
- обезвоживание организма;
-изменение нагрузки на костний аппарат, сопровождаю- 

вдийся нарушением белково-фосфорно-кальциевого обмена в 
костях, изменением структурн костей и внходом из них каль- 
ция, повншением уровня кальция в крови и моче, изменени- 
ем кальциевого обмена, нарушением прочности кос гей;

- снижение реактивности, обвдая утомляемость организ- 
ма и многис другие процессн.

И одно из неблагоприятннх последствий гипокинезии -  
резкое повмшение нервно-эмоциональной возбудимосги, уве- 
личение напряженности и снижение экономичносги работн 
сердца. Даже десятисуточное ограничение физической актив- 
ности повмшает частоту сердечнмх сокравдений на 12-20 уд/ 
мин, а через 30 суток - на 26-27 уд/мин (по Г.И. Косицкому и 
Г.В.Кушнаревой, М. 1986).

Кроме того, различннм отклонениям в здоровье человека 
способствует избнточное питание, лишние калории, посту- 
паювдие в организм.



Организм “тяжел на подъем”. Причина -  в инертности 
нервнмх клегок, которме не могут бьютро переключаться с 
одного уровня физиологической активности на другой. Ведь 
каждое движение (простое или сложное) требует, чтобь! в 
коре мозга сложилась система нервнмх реакций, создался 
четкий физиологический ритм настроя всех нервньгх про- 
цессов, но на это требуется время.

И спользование физических упражнений оказьш ает 
благоприятное влияние на все функции организма: улуч- 
шаются сократительнме функции миокарда, повнш ает- 
ся уровень потребления миокардом 02, улучшается то- 
нус сосудов, снижается артериальное кровяное давление 
(тренирую тся сосудн сердца, мозга, легочнне и др.), а 
потом происходит виделение солей из организма. При 
физической работе внделяется из организма больш ое 
количество водн (через потовне ж елезн , легкие, почки), 
снижается масса тела, нормализуются нервнне процес- 
си  в коре головного мозга, повнш ается жизненная ем- 
кость легких, улучшается легочная вентиляция, увеличи- 
вается межреберная мускулатура, происходит укрепление 
костей, хряш ей, связок, разрастается мнш ечная ткань.

Люди, занимаювдиеся физическими упражнениями, очень 
бнстро настраивают нервную систему на рабочий лад (бнст- 
ро врабатнваются, т.е. могут бнстро преодолеть инерцию орга- 
низма и подготовить его к работе).

Во время физических упражнений необходимо создавать 
определенннй эмоциональннй фон, способствуювдий снятию 
мишечной напряженности, отдалению наступления процес- 
сов утомления (это - переключение внимания, воспоминания 
о радостном собьггии, устньш счет или разговор на отвлечен- 
ную тему, акцентирование вдоха или вьвдоха, кратковремен- 
ное отключение зрения и т.д.). Положительнне эмоции, улнб- 
ка, смех - необходимне условия внсокой работоспособности, 
легкости, свободн движений. Профессор Н.Н.Яковлев опре- 
делял содержание сахара в крови у спортсменов при весельгх



и скучнмх тренировках. Организм “голосовал” за эмоциональ- 
нме занятия -  содержание сахара в крови увеличивалось.

Живому организму присуша повьлиенная способносгь к 
освоению новьгх форм двигательной активности (в бмту, тру- 
де, спорте). Поэтому тренировка и есть тот организованньш 
процесс, которьш направлен на то, чтобн “перевести” орга- 
низм на новьш уровень физической подготовленности. Тре- 
нировка в своей основе должна строиться на частом повторе- 
нии движений, чтобн следовне явления в коре головного мозга 
могли бн образовать прочную условно-рефлекторную связь. 
При этом физические нагрузки должнн бнть строго регламен- 
тированн по времени, усилиям, структуре и форме движений, 
по объему и интенсивности; необходимо учитнвать состоя- 
ние здоровья, психологический настрой и др., необходимо 
обеспечить четкий порядок и последовательность повторений.

В процессе тренировки следует обязагельно соблюдать прин- 
цип постоянного приспособления организма к тренировочньш 
нагрузкам, сформировать адаптационнне механизмм. которне 
бн могли способствовать переносимости нагрузок. Но допуска- 
ются и значительное увеличение нагрузки, и ее стабилизация, и 
снижение, но обвдая тенденция -  постепенное повмшение ее.

Нагрузка всегда должна соответствовать функциональньш 
возможностям занимаювдихся, поставленньш задачам, инте- 
ресам. Нужно уметь подобрать себе адекватную нагрузку со- 
вместно с преподавагелем либо чренером, умело коррекшро- 
вать её, следить за своим самочувствием.

В процессе занятий физическими упражнениями, под вли- 
янием их многократного воздействия разрастается сеть функ- 
циональньгх возможностей внутриклеточньк структур, в клет- 
ках увеличивается количество ферментов, участвуювдих в 
энергетических процессах, связаннчх с окислением и глико- 
лизом, в мьппцах возрастает содержание гликогена и жиров, 
используемнх в качестве источника энергии.

Усилия мьппц разнообразного харакгера способствуют раз- 
витию сухожилий, суставного хряша, стимулируют костеобразо-



вагельную функцию надкостниць1, что, в сюю очередь, влияет на 
рост костей в толгцину и формирование рельефа костей скелета.

Упражнения повншают подвижность суставов, улучшает- 
ся кровоснабжение мьппечннх волокон и т.д. Скелетная муску- 
лагура приобретает способность оказьшать более эффективное 
гренировочное воздействие на сердечно-сосудистую систему. 
Физические упражнения укрепляют сердечную мьппцу и уве- 
личивают минутньш объем крови за счет увеличения частотьг 
сердечньгх сокрашений. Особенно вьюокой работоспособнос- 
ти сердце достигает у бегунов на дпинньге дистанции, плов- 
цов, велосипедистов и др., в спортивном сердце увеличивается 
коронарное кровообрашение (приблизительно 1 л крови в 1 ми- 
нуту). Для тренировки сердечной мьгшцьг пользуются аэроб- 
ньгми упражнениями с частотой сердечньк сокрашений до 170- 
180 уд/мин.

Связанное с физиологическими упражнениями увеличе- 
ние ударного и минутного объема сердца улучшает эластич- 
ность крупньгх артерий, сосудов, капилляров.

Физические упражнения улучшают деятельность органов 
дьгхания, способствуя увеличению размеров грудной клетки, 
глубинм дьгхания и легочной вентиляции. У тренированньгх 
школьников наблюдается глубокое, уреженное дьгхание, обес- 
печиваювдее экономное и эффективное функционирование дьг- 
хательной системьг.

Увеличение легочного объема и возрастания мовдности вдо- 
ха и вьшоха ( за счет тренированности дьгхательной мускулату- 
рн), улучшает соотношение между кровотоком и вентиляцией 
в легких, ускоряется переход 02 из альвеолярного воздуха в 
кровь.

Посредством физических упражнений укрепляется дьгха- 
тельная мускулатура, в частности, диафрагма, что благоприят- 
но сказнвается на функции органов брюшной полости. Улуч- 
шается сток венозной крови и лимфн из органов брюшной по- 
лости благодаря более энергичному действию “мьгшечного на- 
соса” диафрагмьг и повьгсивших тонус мьидц брюшной стен-



ки; повьппается желчевнделительная функция печени, норма- 
лизуется моторно-эвакуаторная функция всего желчно- кишеч- 
ного тракта.

Этот эффект физических упражнений оказьгеает профилак- 
тическое действие на возможность заболеваний желуцка, пече- 
ни, желчного пузьфя, кишечника, предупреждает развитие хро- 
нических гастритов, колитов, холециститов. Поэтому необходи- 
мо с максимальной пользой для себя использовать весь арсенал 
физических упражнений, в частности, занятия гигиенической 
гимнастикой, которая широко применяется утром после сна, в 
режиме дня школм и дома при вьтолнении домашних заданий, 
обеспечивая бнсгрое вхождение в учебную деятельность и по- 
вьппение уровня работоспособности.

ОСНОВНМЕ ФОРМБ1 САМОКОНТРОЛЯ

В процессе занятий физическими упражнениями на уро- 
ках, в секции, дома и т.д. каждьга ученик должен научиться 
определенньш приемам самоконтроля. Показателями самокон- 
троля являются относительно стабильнне признаки, переда- 
юшиеся генетически и мало изменяюшиеся в процессе тре- 
нировки. К числу стабильннх признаков относятся: тип не- 
рвной деятельности, скорость рефлексов, внешний вид ске- 
летной мускулатурн, показатели сердсчно-сосудистой cncie- 
м н (пульс, кровяное давление), частотн и глубинн дьгхания. 
частотн движений и т.д.

Ко второй группе признаков относятся показатели, ха- 
рактеризуювдие техническую и тактическую подготовлен- 
ность, уровень развития отдельннх физических качеств, 
подвижности и экономичности основннх систем жизнеде- 
ятельности организма спортсменов в различннх условиях 
учебно-тренировочного процесса и соревновательной дея- 
тельности и др., т.е. показатели, подверженнне педагоги- 
ческим воздействиям.
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По этим показателям можно характеризовать статус че- 
ловека в покое и под воздействием тренировочньгх нагрузок. 
Например, по показателям пульса утром сразу после сна мож- 
но судить о здоровье и благополучии в организме. Для этого 
необходимо в течение одного месяца ежедневно, проснувшись 
утром и не поднимаясь с постели, подсчитать пульс за 10 сек, 
затем эти даннме занести в свою тетрадь.

В эту же тетрадь записмваются даннне дмхательной сис- 
темн (количество дьгханий в 1 минуту), обвдее самочувс гвие 
(отсутствие всяких заболеваний, бистрое пробуждение, хо- 
роший аппетит, бодрое настроение и др.), время и количество 
упражнений за период утренней гимнастики. Вечером под- 
считать обвдее время, затраченное в течение дня на двигатель- 
ную активность. Запись данннх ведется по схеме:

В две недели один раз можно измерить показатели своего 
физического развития и развития физических качеств (в час- 
тности, измерить динамометром силу мншц кистей рук, ста- 
новую силу, бнстроту движений, например, в беге на ЗОм или 
60 м, гибкость (в см) в гюложении моста, седа согнувшись, 
наклона вперед и др.). Необходимо также фиксировать вьг- 
полнение всего двигательного недельного режима по специ- 
альньш тестам комплекса «Алпомиш» и «Барчиной». Все эти 
показатели физического развития также вносятся в гетрадь 
по схеме:

В конце каждой четверти необходимо суммировать все на- 
грузки, внявить периодн улучшения физической подготовлен- 
ности по отдельньтм показателям.

При самоконтроле за самочувствием необходимо знать, 
что лучшим состоянием организма считается, когда пульс, дн- 
хание, обвдее самочувствие стабильнн. Если замечаете откло- 
нение в том или ином показателе, то необходимо сразу про- 
смотреть весь свой режим дня, внявить моментн перенапря- 
жения, усгалости, посоветоваться о своем здоровье с врачом 
или с учителем физкультурн о необходимости пересмотра 
всего двигательного режима.



Такая форма самоконтроля поможет безболезненно, по- 
степенно и равномерно увеличивать нагрузку на организм, по- 
вьнлать умственную и двигательную активность на хорошем 
функциональном фоне.

CAMOCTPAXOBKA ПРИ ВЬШОЛНЕНИИ 
УПРАЖНЕНИЙ

Очень важно при вьшолнении физических упражнений 
научиться управлять всем телом, его частями и сегмен гами в 
просгранстве. Кроме того, необходимо иметь определенную 
физическую и техническую подготовленность. Но при вьшол- 
нении любмх движений на первоначальной стадии обучения 
учитель помогает ученику ошутить всю структуру движения 
(подцерживает, помогает при соскоках, ловит и т.д.). Это очень 
важньш момент в обучении (иногда используются дополни- 
тельнме средства страховки -  мягкие матьт, лонжи, веревки, 
подставки и т.д.). При правильной помоши и страховке у уче- 
ника не возникает чувства страха, движения осваиваются 6bi- 
стро и технически грамотно.

Но в процессе вьтолнения разнообразнмх физических уп- 
ражнений человек должен научиться самостраховке (научить- 
ся мягкому приземлению, сгибая и разгибая ноги в коленях, 
чтобм избежать сотрясения тела; уметь бьютро группировать- 
ся и перекатьшаться при падениях, не подставлять руки во вре- 
мя падения, стараться в группировке подставить плечо; натре- 
нировать вестибулярньш анализатор, которьш поможет сохра- 
нять равновесие тела в прямолинейньгх и врашательнмх дви- 
жениях и др.).

Особенно важно для правильной самостраховки исполь- 
зовать соответствуюший инвентарь, снарядм, одежду, обувь. 
Правильно сконструированная экипировка помогает спорт- 
смену повмсить результатм, надежно предохранить от травм 
и капризов погодьг Например, чтобм смягчигь силу удара при 
постановке стопм на грунт во время бега, спортивнмх игр и



др., в обуви монтируют “воздушнме” подушки, особенно в 
пяточной части, что несколько приподнимает пятку, тем са- 
мьш понижая нагрузку на ахиллово сухожилие.

Заманчива идея оздоровительного бега без обуви по грун- 
товьш дорожкам, газону или по эластичному искусственному 
покрмтию. При беге босиком отсутствует дополнительная на- 
грузка на стопу, исключается ее пронация.

ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ П0М01ЦИ 
ПРИ ТРАВМАХ

На уроках физкультурн либо на соревнованиях могут про- 
изойти травмн, при которнх необходимо оказать первую дов- 
рачебную помогць.

При ударе о твердьш предмет или при падении может про- 
изойти повреждение мягких тканей, расгяжение связок. Про- 
является это в виде припухлостей в месте ушиба, появления 
синяка. Для оказания первой помоши необходимо создать по- 
кой поврежденному участку, положить на него холод на 1 час 
по 15 минут 3-4 раза.

При ушибе головн необходимо обеспечить покой, нельзя 
идти самостоятельно в больницу, надо внзвать скорую помошь.

Диагноз перелома костей может ставить только врач. Основ- 
ньши признаками перелома являются резкая боль, постепенно 
нарастаюшая припухлость в месте повреждения, деформация.

При внвихе происходит смеодение сочленяювдихся кос- 
тей. При подозрении на перелом, внвих, подвнвих, растяже- 
ние связок нельзя делать попнток к вправлению, тянуть за 
поврежденное место. Необходимо обеспечить покой, непод- 
вижность поврежденной части с помовдью транспортной 
шинн, которую надо прибинтовать так, чтобн она захватнва- 
ла суставн ниже и внше места повреждения.

При переломе руки, ключицн, внвихе костей в плечевом 
или локтевом суставе руку прижимают к туловивду, и закреп- 
ляют повязкой.



При ранении происходит повреждение кожи. слизистмх 
оболочек, а иногда глубоко лежаших гканей. Необходимо ос- 
тановить кровотечение, наложить стерильную мовязку и дос- 
тавигь к врачу. Нельзя проммвать рану водой, грогагь ее ру- 
ками. Рану надо по краям смазать йодом. Жгут через 1.5 часа 
необходимо снять.

ВРЕД АЛКОГОЛЯ

Алкоголизм -  страшньш бич обшесгва. Он ведет к сниже- 
нию грудоспособности и интеллекта пьюшего, физической 
немоши и исихическим расстройсгвам. При этом увеличива- 
ется рост травматизма и преступности, морального разложе- 
ния, нравственного упадка. Это приводит к генетическому rio- 
ражению потомства.

А ведь все начинается с малого: с бокала шампанского на вече- 
ринке, дле рождения, “для насгроения”, “чюбм поддержапъ компа- 
нию”, “неудобно огказаггься”. ‘Чгобь! не огсгавагъ огребят - героев” 
и т.д. Мало-помалу человек привьишег и ему уже грудно обходить- 
ся без рюмки спиршого, погому чго насгупила стадия алкоголизма. 
Это болезнь с гяжельми невротическими и психическими опсло- 
нениями, а у женшин эта болезнь огражаегся самь!ми пагубньши 
последсгвиями на буцушем ребенке, зафудняегся детородная спо- 
собность, рождаюгся дети уродь1 со всевозможнмми телеснмми ано- 
малиями, психическим недоразвитием и г.д.

Алкоголизм возникает как результат взаимодействия мно- 
гих факгоров, а именно: разлад адаптационнмх систем орга- 
низма, усложнение его приспособляемости к меняюшимся бьг- 
товь1м условиям. Причинм возникновения алкоголизма различ- 
нме -  алкогольнме традиции (по поводу праздника, дня рожде- 
ния, зарплатм и т.д.), неудовлегворенность рабогой, семьей, 
неоргаиизованность досуга, воснитание, социальная среда и rip.

Основной мотивацией упогребления алкоголя назмвают -  
снижение нервного напряжения. Но при этом необходимо знагъ, 
чго средств снижения нервного напряжения сушествует огром-



ное количество, это в первую очередь - физические упражнения, 
метода статической гимнастики, рациональньдй, т.е. согласован- 
ньш с суточньгм биоритмом, режим дня, рациональное питание. 
Все эти средства должнн бнть положенм в основу системн, име- 
нуемой здоровьш образом жизни. Овладение гфинципами здо- 
рового образа жизни требует от человека больших волевьгх уси- 
лий и к этому надо себя готовить. Необходимо заставить себя 
отречься от вредньк привьгчек и пристрастий, держать себя под 
контролем, научиться приказьгвать себе, научиться властвовать 
собой, заставлять и приучать себя снимать нервное напряжение 
с помовдью двигательной активности.

ВРЕД КУРЕНИЯ

Отрицательное влияние табака на организм человека ус- 
тановлено давно. Большинство составннх частей табака и та- 
бачного дьша обладает вьграженньш вредньш действием. 
Среди них никотин, сероводород, окись углерода, углекисло- 
та, другие кислотн, канцерогеннне смолн, радиоактивньш 
полоний и т.д. При вьжуривании пачки папирос человек вво- 
дит в организм 0,09 г никотина, 0,011 г пиридиновнх основа- 
ний, обладаювдих свойством внзьгвать рак, 0,032 г аммиака,
0,0006 г синильной кислотьг -  очень сильного яда, 369 мл угар- 
ного газа и т.д. (по Д.М.Аронову, ФиС,М,1985).

Долгое время отрицателшое действис к>рения на opi а- 
низм человека связнвалось с влиянием одного никотина, ко- 
торьга стимулирует функцию надпочечников, возбуждает дн- 
хательньга центр, повншает артериальное давление, учавдаег 
сердечнне сокравдения. Под его влиянием увеличивается кон- 
центрация адреналина и норадреналина в крови, приводявдих 
к резкому повншению потребления кислорода мншцей серд- 
ца и вследствие этого - к неэкономичной работе сердца в чрез- 
внчайно тяжелом режиме. Курение в подростковом возрасте 
особенно опасно тем, что сердце несет двойную нагрузку (т.к. 
в пубертатньгй период ему необходимо обеспечивать организм
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кровью с большим напряжением). Артериальньге сосудн у 
курягцих людей сужаются, их стенки становятся менее подат- 
ливьши, продвижение крови по ним замедляется, уменьша- 
ется ее поступление в органьь Резко нарушается кровообра- 
шение сердца, почек, нижних конечностей, развивается ни- 
котиновая гипертония.

Куряодие систематически и незаметно для себя угорают. 
Угарньш газ поражает центральную нервную систему и серд- 
це. Он легко блокирует гемоглобин, образуя карбоксигемог- 
лобин, не участвуювдий в акте дмхания. К этому надо доба- 
вить и серьезнме изменения в органах днхания и других орга- 
нах и системах (например, рак легких и пивдевода, бронхит, 
эмфизема легких, язва желудка, импотенция).

Курягцие отравляют не только себя, но и окружаюадих. 
Особенно вредно действие курения на организм детей. Бере- 
менная куряадая женодина рискует родить неполноценного 
ребенка, а кормяшая мать отравляет своего ребенка.

На молодой организм алкоголь и курение действуют на- 
много интенсивнее, чем на взрослмй. Даже при небольшом 
употреблении алкоголя и курении юноши и девушки стано- 
вятся несдержаннм, развязнм, теряют контроль над собой и 
осторожность, часто жалуются на тошноту, головокружение, 
иногда даже обморочное состояние, снижаегся умственная ра- 
ботоспособность, появляются головнме боли, ухудшается па- 
мять и др.

Курение и алкоголь снижаюг физические возможности че- 
ловека, они несовместимм с занятиями спортом.
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1 Теория +

2 Лепсая атлетика 20 10( 2(4 8/2
бег 60 м. 2+ ) +1 + + + + + +
прьхжок в 16 2 + + + + + + + + + +

длину +
прнжок в + ♦

внсоту + +
бег 1600 м +
метание + + 4

мяча ♦ + + + +
челночний 4

бег 4x30 ♦
♦
+

3 Г имнастика 14 6(2 8(2
строевьхе + +8 +1 +

упражнения ) 2)
акробатика + +
ВИСЬ1 и + +
ynopu + +
равновесия
опорнмй +
прьхжок +
лазание

4 Баскетбол 20 6(1 6(1 6(1 2(4
передача и 2) 2) 2) ) + + + +

ловяя мяча + + + +
ведение мяча +
броски в + + + +

кольцо + + + +
2-х - + +

сторонняя игра
5 Футбол 12 2(4 4(2 6(2

передачи ) +4 +8 + + + +
мяча + )+ )
жонглирован + + + -1- +
ие + +
челночний +
бег

6 Подвижние 2 2(4
игрь! )
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Таблица 2
ПОУРОЧНЬШ РАБОЧИЙ ПЛАН НА 1 ЧЕТВЕРТЬ (5 КЛАСС)

Задачи разделов программм 1 урок 2 урок 3 урок
Теория Гигиенические 

требования к 
физическим 
упражнениям

Футбол:
1. Обучение передачам мяча

Передача мяча в нарах, на месте, 
в движсиии, обводка фигурная. 
остановка подъемом

2. Обучение гехнике челночиого 
бега

Бег с ускореиием, бег 100 м, бег 
змейкой, обегание фишек

Легкая атлетика:
1. Обучение технике низкого 
старта в беге на 60 м

Бег с ускорением, с 
захлестьтанием 
голени назад

Семеняший бсг, с 
захлестьшанием назад

Бег с ускорением. установка 
колодок

2. Обучение гехнике бега ма 
дисганции 60 м
3. Закрепление техники 
челночного бега 4x10

4. Обучеиие нрьшку в длипу 
“согнув ноги”

Прьшки с места в 
яму, с 2-3 шагов -  
прмжок “согнув 
ноги”

Прмжок с
небольшог о разбега 
“согнув hoi и”

Перепрьн иваиие через пебольшое 
препя гс гвие, прижок « согнув 
ноги»

Баскетбол.
1. Обучение технике передачи и 
ловли мяча в парах, на месте, в 
движении, одной и двумя руками



Задачи разделов программм 4 урок 5 урок бурок

Теория Методика работм 
над домашмим 
заданием

Футбол: Передачи в 
движении, 
фигурная обводка, 
ударм поворотам, 
ловля мяча 
вратарем

Размовидности 
передач, обводки, 
остановки мяча 
подъемом, 
жонглирование 
(произвольное),ударь1 
по воротам

Передачи, обводки, остановки, 
жонглирование. пасовки мяча на 
месте, на бегу и ловля, ударьт по 
воротам

1. Обучение передачам мяча

2. Обучение технике челночного Бег с ускорением, 
бега челночньш бег 4x30

Бег с ускорением, 
челночньш бег на 
время

Легкий бег, бег с ускорением, 
челночньш бег

Легкая атлетика:
1. Обучение технике низкого 
старта в беге на 60 м

; Усгановка 
колодок, бег 
семеняший, 
ускорения

Установление 
стартовнх колодок, 
принятие старта .бег 
10-15 м

Бег со старта 10-15 м, бег 
прьшками, семеняший бег

2. Обучение технике бега иа 
дистанции 60 м

3

3. Закреплеиие техники 
челночного бега 4x10

4. Обучение прьшку в длину 
“согнув ноги”

Разметка 
собственного 
разбега, прмжок в 
яму “согнув ноги”

Разбег с отметки, 
прмжок, правильное 
приземление

Прмжок с разбега 4-5 раз с 
правильнмм приземлением



Задачи разделов программм 7 урок 8 урок 9 урок
Теория Знания о предупреждении травм 

при занятиях л\атл.

Футбол:
I. Обучемие передачам мяча

Передача мяча, 
жомглирование, 
nacw, ударь!

2. Обучение технике челночного 
бега

Легкий бег, бег с 
ускорением

Легкая атлетика:
1. Обучение технике низкого 
старта в беге на 60 м

Бег с низкого старта 
30-40 м, бег с 
подниманием бедра 
(10-20 м)

Бег со старта 60 м, 
разновидности 
подготовительнмх и 
специальнмх 
упражнений в беге

Бег с ускорением. бег 60 м, 
финишное ускорение

2. Обучение технике бега на 
дистанции 60 м
3. Закрепление техники 
челночного бега 4x10

Бег со старта, уско- 
рения, челночньш 
бег 4Х10

Бег с ускорением, 
челночньш бег 4X10

Прмжковме, беговне 
упражнения на скорость

4. Обучение прмжку в длину 
“согнув ноги»

Прмжок с
ускоренного разбега 
с попаданием на 
брусок

Прмжок в длиму, 
сочетая разбег с 
толчком (с вмносом 
маховой ноги )

Прмжок в длину со своей 
отметки на дальность, 
приземление в круг

Баскетбол.
1. Обучение технике передачи и 
ловли мяча в парах, на месте, в 
движении, одной и двумя руками

Передача от груди, из-за головм, 
ловля в шаге. вперед, назад, с 
моворотом на 360°, с отскоком от 
земли.



Задачи разделов программм 10 урок 11 урок 12 урок

Теория

Футбол:
1. Обучение передачам мяча

2. Обучение технике челночного 
бега
Легкая атлетика:
1. Обучение технике низкого 
старта в беге на 60 м

Сдача бега на 60 м

2. Обучение технике бега на 
дистанпии 60 м

3. Закрепление техники 
челночного бега 4х 10

Бег со старта. 
ускорения, 
челночнмй бег

Бег со старта, 
прьгжки, ускорения. 
челночньш бег 4x10

Бег с ускорением. челночнмй бег 
4х 10. сдача контрольного 
норматива

4. Обучение прмжку в длину 
“согнув ноги”

Прмжковме 
упражнения, 
прмжок с разбега па 
результатв круг 
(диаметр 65 см.)

Прмжковме 
упражнения, прмжок 
в длипу с разбега 
(коптрольнмй 
норматив)

Прмжковме упражнения, 
прнжок в длину (4-5 раз)

Баскетбол.
1. Обучение технике передачи и 
ловли мяча в парах, на месте, в 
движении, одной и двумя руками

Передача от плеча. 
ловля со сменой мест 
с партнером, в 
прнжке с поворотом, 
в движении

Перебежки без мяча, 
остановка шагом, 
передачи разученньш 
способом, ловля в 
движении

Передачи разученньши 
способами, ловля в движении. 
в прнжке.



Задачи разделов программм 13 урок 14 урок 15урок

Теория

ct

Научить считать пульс. 
Считать его в течение 
иедели утром, после сна

Футбол:
1. Обучение передачам мяча

2. Обучеиие техиике 
челночного бега

Легкая атлетика:
1. Обучение технике низкого 
старта в беге иа 60 м

2. Обучение технике бега на 
дистанции 60 м
3. Закреиление техники 
челночного бега 4x10

4. Обучение прьшку в длину 
“согнув ноги**

Прижковне упражнения, 
прнжок в длину (4-5 раз)

Прижковие упражнения. 
прмжок в длину (4-5 раз)

Прмжковме упражнеиия, 
прь1жок в длину 
(4-5 раз)

Баскетбол.
1. Обучение технике передачи 
и ловли мяча в парах, на 
месте, в движении, одной и 
двумя руками

Передачи и ловля из 
различнмх положений, 
эстафета с передачей и 
ловлей мяча

Передачи и ловля мяча в 
движении, с поворотами в 
прьшке, сотскокомот 
земли

Эстафетн с изученньши 
элементами ифових 
действий



200

Задачи разделов программм 16урок 17 урок 18 урок 19урок ит.д.
Теория Проверка записи 

недельного пульса

Футбол:
1. Обучение передачам мяча

2. Обучение технике 
челночного бега
Легкая атлетика:
1. Обучение технике низкого 
старта в беге на 60 м

2. Обучение технике бега на 
дистанции 60 м

3. Закрепление техники 
челночного бега 4x10

4. Обучение прмжку в длину 
“согнув ноги”

Прмжковме 
упражнения, прмжок с 
отметки (3-4 раза)

Прмжки с полного 
разбега (4-5 раз)

Прием
контрольного
морматива

Баскетбол.
1. Обучение технике передачи 
и ловли мяча в парах, на 
месте, в движении, одной и 
двумя руками

Игра “зашита 
укреплений” с 
использованием 
изученнмх действий

Подвижнме игрм 
с игровмми 
действиями 
баскетбола

Эстафетм и 
подвижнме игрм с 
мячом



ВЕДОМОСТЬ
учета даннмх хронометрирования урока, проведенного

проверяютим_______________ в____________ классе, школн №_________ r. Ташкент

Части
урока

Содержание
деятельности

учашегося Время
окончания

деятельносги

Слушание 
учителя. 

наблюдение 
обдуммва- 
ние заданий 

идр.

Вьшолнение
упражнений Другие затратм времени Примечания

Подготовка
места

занятий

Ожидание
очередного
вьшолнения

задания

Простой 
по вине 
учителя

I Звонок 00

Построение Г40 Г40

Рапорт,
приветствие

2’5’? 25”

Сообшение 
задач урока

3’ 55”

Строевме
упражнения

5’15” 2’15”
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Перестрое-
ние

6 ’ 4 5 ”

Объяснение
1 -ГО
уиражнения

6 2 0 " 2 0 ”

Вьшолиепие
упражнения

7 ’3 0 ” Г 1 0 ”

И т . д .
IT Подготовка

снарядов
13’ Г 3 0 ”

Вьшолнеиие 
акробатическ 
их упр-й

1 5 3 0 ’’ 2 ’3 0 ”

Ожидапие
очереди

16’40" Г 1 0 ”

И т.д.
III Перестрое 

ние к 
заключи 
тельной 
части

3 5 ’

Установтса 
ипвептаря к 
игре

38 ’30 ” Г 3 0 ” 2 ’

Окончание
урока

44*30”

В м ход из 
зала

4 4 ’4 5 ”

ИТОГО:

Хронометрировал урок: 
Замечания методиста:



Ведомость
учёта пульсовнх даннмх по уроку, проведённому____ «_____ » 200_г.

проверяюшим___________ в ____классе школн № ____г. Ташкента.

Содержание 
деятельносги ученика

Время
подсчёта
пульса

Частота
пульса

Изменение пульса 
в %

За 10 
сек.

За l 
мин.

До урока 10 60
Звонок 00”
Построение Г40”
Сообтение задач урока
После строевмх унражнений 6’30” 12 72
После 5-го упражнен11Я 10’40” 14 84
Перед акробатикой 1245” 12 72
После акробатических 
Упражнений

12 30” 15 90

Ожидание очереди 15 ’40” 11 66
Во время игрм в баскетбол 26’ 17 102
После игрь1 31’ 16 96
И.Т.Д.
В конце урока 44’30” 12 72
Через 5 мин. после урока 11 66

За пульсом наблюдал________________________ время
Замечание методиста_________________________



1. Особенности организации обучения. ГТрежде всего сле- 
дует добиваться правильного расписания уроков по физичес- 
кой культуре -  с интервалом между ними в два дня.

В начале учебного года надо проверять, как ребята 
переодеваются, вмстраиваются и т.д. Полезно проводить 
соревнования между отделениями на лучшую организо- 
ванность при подготовке к уроку, построение после звон- 
ка. Отделения, явившиеся в полном составе первмми и 
вторьши, получают возможность поиграть перед уроком 
с мячами, остальньге лишаются этого права. Могут бьггь 
и другие способм поохцрения: лучшее отделение ( в млад- 
ших классах) возглавляет колонну класса в течение всего 
урока и т.д.

2.Элементь1 нового на уроке всегда оживляют занятия. По- 
этому полезно разнообразить и построение класса в начале 
урока, и сдачу рапорта, и содержание упражнений.

Построение класса вначале урока: в шеренгу ( по диа- 
гонали зала), в колонну по два вдоль одной сторонм зала 
или по диагонали, в шеренгу с направляюшим на левом 
фланге и т.д.

3.Рапорт. Его могут сдавать : дежурньш, физорг класса, 
любой ученик, назначенньш перед началом урока. Рапорт 
может бмть письменньш; текст его ученик составляет за- 
ранее и отдает учителю после командм: “Класс, равняйсь, 
смирно” . Такую форму рапорта чередуют с рапортом в усг- 
ной форме.

4. Сознательное отношение к труду активизирует учеб- 
ньга процесс. Ученики обмчно задают много вопросов, учи- 
телю нельзя отделмваться короткими , ничего не значаши- 
ми фразами: «так надо”, “так лучше”,”таков порядок”. Надо 
дать ученикам обоснованное, убедительное разъяснение. В



процессе обучения нужно использовать знания учеников по 
другим предметам.

5. Дети склоннм к предметному, образному мьпилению. 
Правильное вьшолнение упражнений достигается такими 
приемами наглядного обучения, как “регуляторн” и “огра- 
ничители” движений. Так, узкий коридор, ограниченньш, 
например, стойками, представляет собой “ограничитель” 
движений. Он помогает детям метать снаряд в определен- 
ном направлении.

6. В начале и в конце урока полезно проверять частоту 
пульса. Это проводится следуювдим образом: учитель пред- 
лагает ученикам (стояшим в шеренге) найти пульс. По пер- 
вому сигналу они подсчитнвают его в течение 15 сек., а по 
второму -  заканчивают подсчет. Число ударов за 15 сек ум- 
ножается на 4; полученная цифра -  частота пульса за 1 мин. 
На первмх занятиях подсчет пульса займет 45 -  60 сек., в 
дальнейшем, при хорошей организации, можно уложиться 
в 30 сек. Полученнме даннме следует записмвать в индиви- 
дуальнме карточки физического развития учаодихся.

7. При подготовке мест занятий и пособий к уроку 
рисуют на полу стрелки для четкого перестроения из ко- 
лоннм по одному в колонну по четмре с захождением чет- 
верками. Стрелки можно заменять воротцами из булав, го- 
родков или гранат; чертят условнме линии и указатели на 
пловдадке для игрм; делают легко стираювдиеся отметки 
на снарядах; отмечают места, где постоянно стоят снаря- 
дм; раскладмвают малме мячи в четмре мешочка ( для удоб- 
ства раздачи по отделениям, колоннам) или кладут их в 
корзину; раскладмвают короткие скакалки, сложеннме вчет- 
веро, на гимнастической скамейке или развешивают их на 
рейках гимнастической стенки; раскладмвают на скамей- 
ках или на полу в ряд набивнме мячи с учетом веса (на- 
чиная с более тяжелмх; вес обозначен); располагают гим- 
настические палки в стойках -  гнездах или в специаль-



ной корзине. Чтобь) не создавался шум при случайном па- 
дении палки, к концам ее можно приклеить резиновне по- 
лоски ( из старьгх автомобильнмх камер).

8. В специальном ягцике , приделанном к стойке, хранят 
веревочку для прмжков. К ней прикрепляют два-три пере- 
двигаюшихся косьгх флажка разного цвета. Флажки помога- 
ют лучше видеть веревочку и обозначают место для прмгуна. 
При лазании по канату из положения стоя ученики разного 
роста захватмвают канат на различной вмсоте. Обмчно от- 
метка, до которой надо влезть (3-5м), делается на самом кана- 
те -  одна для всех. Для учеников более вмсокого роста это 
расстояние практически уменьшается. Чтобм точнее опреде- 
лить расстояние, можно подвесить рядом с канатом веревоч- 
ку, передвигаюшуюся на блоках. Это позволит ставить ниж- 
ний “маяк” на вьюоте захвата руками индивидуально для каж- 
дого ученика.
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