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СПИСОК РЕКОМЕНДУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

В учебнике для студентов педагогических институтов и педагогических училищ – будущих учителей начальной школы – раскрываются основы методики физического воспитания учащихся младшего школьного возраста. Особое внимание в учебнике уделено технологиям решения образовательных задач, современным подходам обучения движениям и развития физических качеств, вопросам организации урочных занятий и физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня младших школьников.   

По своему содержанию учебник ориентируется на подготовку учителей начальных классов в области методики преподавания физической культуры. Вместе с тем, он также может быть рекомендован для учителей физической культуры и использоваться в системе повышения квалификации педагогических кадров. 

Учебник разработан в соответствии с требованиями Государственного стандарта высшего и специального образования, Образовательной программой по физической культуре для учащихся 1 - Х1 классов (1995), Примерной программой по физической культуре для начальной школы (1999) и Программой по физической культуре для учащихся 1-4 классов (2001).

ПРЕДИСЛОВИЕ

Образование подрастающего поколения является делом государственной важности. Поэтому учитель начальных классов должен иметь ясное и целостное представление о физической культуре как активном педагогическом средстве, способствующем всестороннему развитию детей и подростков, подготовки их к творческой жизнедеятельности.

С  этой  целью  в  учебник включены  основополагающие материалы по теории и методике физического воспитания, которыми должны овладеть учителя начальных классов: 

- сведения об истории развития  физической  культуры,  в  том  числе  в СССР, роли и значении физической культуры в развитии личности учащихся;

 - сведения о структуре и принципах организации педагогической системы физического воспитания, методах и формах ее организации, применяемых в ходе учебно-воспитательного процесса; 

- знания об основных средствах физического воспитания и практические рекомендации по развитию у младших школьников необходимых физических качеств и формированию жизненно важных двигательных умений и навыков.

В учебнике задачи физического воспитания и пути их решения раскрываются с учетом возрастных физиологических и психологических особенностей детей младшего школьного возраста. В нем также дается подробная характеристика упражнений, включенных в школьную программу, рассказывается об организации и методике проведения уроков физической культуры, вспомогательных формах физкультурно-оздоровительных занятий в режиме учебного дня, спортивно-массовой работы в школе.  

Основное внимание в учебнике уделено дифференцированной методике обучения школьников двигательным действиям, технике выполнения  наиболее сложных упражнений из разделов школьной программы по гимнастике, легкой атлетике, лыжной подготовке, плаванию; дается подробное описание содержания основных подвижных игр.

Материал учебника может служить целям формирования у будущих учителей начальных классов творческого отношения к педагогическому труду, их целостной подготовке к воспитательной работе с учащимися средствами физической культуры. Подобный учебник для подготовки учителей начальных классов, включающий все аспекты теории и методики физического воспитания младших школьников, издается впервые.

Глава I. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Физическая культура представляет собой явление культуры и определяется через деятельность, направленную на познание и преобразование физической природы человека. Достигаемый с помощью такой  деятельности результат выражается состоянием здоровья человека, его творческим долголетием, физическими возможностями и уровнем физической подготовленности к производительному труду, к разнообразным формам общественной жизни. Кроме того, в процессе развития физической культуры создаются специфические научные и материально-технические ценности, выражающиеся в накоплении знаний о физических возможностях человека и способах по их целенаправленному развитию, издании специальной научно-методической литературы, строительстве спортивных сооружений, производстве спортивного инвентаря и оборудования и т. д.

Зарождение и развитие физической культуры, как социального явления обусловлено историей развития общества и общественных отношений, в результате чего кроме родовых функций, физическая культура наделялась и социальными функциями, определяющими ее роль и значение в жизни общества и человека

Физическая культура и ее детерминация 

в развитии человека и общества 

Хорошо известно, что понятие “культура” стало впервые использоваться в Древнем Риме как оппозиция понятию “натура” - т.е. природа. Понятием “культура” обозначали “обработанное”, “возделанное”, “искусственное”, в противоположность “естественному”, “первозданному”, “дикому” и применяли это понятие прежде всего для различения выращиваемых людьми растений от дикорастущих. Со временем понятие “культура” вбирало в себя все более широкий круг предметов, явлений, действий, общими свойствами которых были их “сверхприродный”, “противоестественный” характер, их человекотворное, а не божественное происхождение. Очевидно, что, выделяя в начале культурное из природного в контексте “человекотворное”, человек со временем и сам стал выделять в себе элементы “человеческого”, а не только божественного творения, выделять те черты и признаки, которые выступали в нем не как “богоданное”, а как плод преобразования богоданного (природного) человеком в человеке. 

Выделение человека культурного, как человека преобразованного самим собой, наделяло понятие “культура” смыслом “образования”, смыслом сотворения природы человека в процессе  совершаемой самим человеком деятельности. Появление и развитие двуединого смысла культуры  - как процесса и как результата творения сверх естественного в природном материале и сверх естественного в природе самого человеке, послужило основанием оформиться понятию “культура человека”. С помощью этого понятия не только выделяли в человеке “сверхприродное”, но и стали сравнивать человека с человеком. Культура человека начинает соотносится с определенными его свойствами, чертами и признаки, которые приобретаются в процессе жизнедеятельности и которые выходят за границы человеческой природной данности.

Наличие феномена человеческой деятельности как преобразующего материальный мир и преобразующего самого человека, стало находить свое отражение и в выделении соответствующих форм культурной предметности, когда предметы, явления, действия, наделенные сверхприродными свойствами и функциями, представляются в иных значениях и смыслах. Именно этими формами культурной предметности начинают определять собственное предметное бытие культуры - собственно формы материальной предметности (материальные ценности) и формы духовной предметности (духовные ценности). Таким образом, не сам человек, а его непосредственная деятельность представляется и как источник и как основной механизм развития культуры, культуры самого человека и общества в целом.

Среди форм материальной предметности культуры стало выделяться и “человеческое тело”, которое взятое вне культуры в его чисто физическом бытие и физиологических функциях является биологическим (природным) объектом. Оставаясь биологическим объектом, тело человека в процессе деятельности приобретает культурные качества, преобразовывается в “человеческое тело”. Раскрывая феномен такого преобразования, можно сослаться на взгляды Ф. Энгельса, который подчеркивал, что “рука человека является не только органом труда, но и его продуктом”, т.е. “творением человека”. Становясь “органом” труда, тело человека преобразуется, преобразуя, при этом, и самого человека. Следовательно, уже на заре своего развития создаваемые человеком “сверхприродные” формы движений и передвижений для “сверх приспособляемости” в окружающей природе (например, охота и способность победить зверя), творились с помощью тела, которое одновременно творилось и само, становясь “человеческим телом” (“культурным телом”). Отсюда очевидно, что “творение тела” человека посредством овладения человеком движений и передвижений, способов применения этих движений и передвижений, а также включение их в структуру деятельности есть суть процесса “сотворения” человеком самого себя, как человека культурного.  

Процесс творения культуры тела человека как сверх природного, прослеживается не только в антропогенезе, но и в онтогенезе человека, когда природная биологическая данность начинает преобразовываться под влиянием овладения ребенком человеческих форм движений, человеческих двигательных действий, имеющих различный смысл, функциональное значение и социальное звучание. При этом, осваивая движения и действия, включая их в соответствующие виды и формы совершаемой деятельности, ребенок не только творит свое  “человеческое тело”, но и сотворяется (образовывается) сам как “человек культурный”.  

Выделение “культуры человеческого тела” как материальной ценности, определяет выделение в структурной целостности культуры общества и человека физической культуры, специфическим “символом” которой предстает “сверхбиологическое тело”, т.е. являющееся одновременно функциональным и значащим, физически развитым и смыслонесущим, сильным и предметно выразительным.

Таким образом, исторически сформировавшаяся в отношениях “природа и культура”, “естественное и искусственное”, “дикое и возделанное”, физическая культура неотделима от культуры человека и не может являться некоей его частью. Она органична и своей целостностью отражается в культуре человека, выступает как источник и основной механизм развития человека, развития личности. При этом, сохраняя общеродовую функцию культуры, детерминирующую развитие личности человека, физическая культура в обществе представляется и своими родовыми психофизическими функциями, которые связаны с преобразованием биологического тела (организма) человека, с его “обучаемостью” движениям и двигательным действиям, развитием физических качеств. 

С помощью этнографических и археологических изысканий, многочисленных исследований в области истории культуры и военного дела установлено, что элементы физической культуры появились еще на самой ранней ступени развития общества, когда труд человека становится неотъемлемым условием освоения природной среды. Умелое владение орудиями труда, оружием, высокая физическая подготовленность человека становились  определяющими факторами в успешном ведении охоты, земледелия, боевых действий. В процессе освоения окружающей природы совершенствовались формы  ведения хозяйства и трудовой деятельности, возникала необходимость передачи жизненного опыта в применении орудий труда, способов ведения охоты и боевых действий подрастающему поколению. Так постепенно формировалось физическое воспитание, которое в своей предметной основе носило чисто прикладной характер и отражало использование физической культуры, т.е. деятельности по совершенствованию физической природы человека, как педагогическое средство физической подготовки подрастающего поколения. 

Использование разнообразных способов и приемов применения орудий труда и необходимость передачи этого опыта подрастающему поколению постепенно формируют средства физического воспитания, которые со временем обретают выраженность физических упражнений. В зависимости от рода деятельности физические упражнения специализировались и направлялись на подготовку воина, охотника или земледельца. С этого периода физические упражнения приобретают статус ведущих средств физического  воспитания.

Древнейшей формой организации физической культуры были игры, которые на ранней ступени первобытного общества носили натуралистический характер. В них непосредственно воспроизводились элементы охоты или боя. Перед тем как отправиться на охоту, древний человек совершал целый ряд связанных с ней ритуальных действий. В частности, заранее пойманных диких животных специально откармливали, а затем в ходе игры догоняли и убивали каменным топором, копьем и т. д. В военных играх пускали в ход камни и дубины нанося, друг другу подчас смертельные удары. По мере развития сознания ритуальные игры у древних людей начинают принимать условный характер: животных заменяют чучелами, а орудия труда и боевое оружие - символическими  предметами. В играх вместо камней применяются “шары” из шкур животных (прообраз современного мяча), облегченные палки, затупленные копья и стрелы. Это был своеобразный и примитивный инвентарь, необходимый для физической подготовки людей. Постепенно игры начинают принимать состязательный характер. Так зарождается спорт, а вместе с ним соревновательные упражнения в беге, прыжках, метании, борьбе, лазанье, плавании и т. д.

Физическая культура в условиях первобытного строя, несмотря на  свой примитивный характер, имела существенное значение для формирования образа жизни человека. Благодаря тесной связи с трудом, бытом и доступности для всех членов племени или рода физическая культура и физическое воспитание занимают  все более определенное место в развитии общества.

В 3 - 4-м тысячелетии до н. э. в результате развития новых общественных отношений на смену первобытному обществу приходит рабовладельческое общество - первая классовая общественно-экономическая формация. В зависимости от экономического, политического и культурного развития в том или ином рабовладельческом государстве определялись особенности в развитии физической культуры, а также специфические цели, задачи, средства, формы и методы физического воспитания. Так, в Древней Греции применяли различные методы физических упражнений: гимнастику (или общее физическое развитие) и агонистику - специальную тренировку к выступлению на состязаниях, которые устраивались по самым различным поводам (праздник, погребение героев, торжество победителей). Постепенно эти состязания приобрели определенность целей, периодичность, организованность, а подготовка к ним закладывала современные основы спортивной тренировки и способствовала образованию целостной системы физического воспитания.

Физическая культура рабовладельческого общества имела военную направленность. Она использовалась как одно из средств создания военной силы, способной подавлять сопротивление рабов внутри государства и вести захватнические войны. В этот период физическая культура выделилась в самостоятельную область общественных отношений: появляются специальные  школы, устраиваются состязания, в том числе такие крупные, как Олимпийские игры, строятся стадионы, спортивные площадки, плавательные бассейны. Наконец, в это время возникает новое направление физической культуры - лечебно-оздоровительное. С помощью занятий физической культурой достигают формирование гармонически развитого тела и укрепляют здоровье (закаливание), обучают основам личной гигиены (массаж, баня) и организуют активный отдых (прогулки на колесницах, верховая езда).

В средние века, когда христианской религией стало проповедоваться “умерщвление” физической плоти, развитию физической культуры как явлению культуры был нанесен значительный ущерб. Однако, как и при рабовладельческом строе, она тем ни менее сохраняет свою значимость в обществе и используется, прежде всего, для военно-физической подготовки рыцарей, входит в систему их воспитания.

С началом развития буржуазных общественно-экономических отношений активизируются все сферы жизнедеятельности общества, в том числе и в сфере физической культуры. В этот период прогрессивно расширяется влияние физической культуры на народные массы, культивируются ее основные направления, создаются различные системы физической подготовки, совершенствуются средства, формы и методы физического воспитания человека, открываются спортивные кружки и клубы. Развитие спорта вызвало появление нового спортивного инвентаря и оборудования, разработку положений, регламентирующих виды соревнований и правила их проведения. С расширением экономического и культурного сотрудничества между странами спорт выходит за рамки отдельных государств и находит свое воплощение в организации международных соревнований, возобновлении в конце Х1Х в. регулярного проведения Олимпийских игр.

Помимо физического воспитания и спорта формируется и развивается лечебно-оздоровительное направление физической культуры. Оно используется для восстановления трудовой активности членов общества, в поддержании их высокого уровня физической работоспособности и производительности  труда. В развитии этого направления физической культуры важную роль стали играть профсоюзные организации.

Таким образом, пройдя ряд этапов в своем развитии, физическая культура, в настоящее время, представляется системной организацией относительно самостоятельных, но все же взаимосвязанных направлений деятельности, ядром которой является целенаправленное преобразование и совершенствование физической природы человека. 

Вместе с развитием физической культуры развивалось и физическое воспитание, в содержание которого стали активно включать не только физические упражнения прикладной направленности, но и двигательные действия из видов спорта и собственно-соревновательную деятельность.    

В настоящее время среди основных направлений физической культуры можно выделить прикладно-ориентированное, спортивно-профилированное и лечебно-оздоровительное направление. 

Прикладно-ориентированное или “базовое” направление развития физической культуры определяется деятельностью, ориентированной преимущественно на обеспечение физической подготовки человека к трудовой деятельности. В зависимости от этапа этой подготовки выделяют общеприкладную и профессионально прикладную физическую культуру. Содержание общеприкладной физической культуры реализуется преимущественно в физическом воспитании в дошкольных и школьных образовательных учреждениях. В тоже время содержание профессионально-прикладной физической культуры осваивается студентами средних специальных и высших учебных заведений и соотносится непосредственно с их подготовкой к будущей профессиональной деятельности. Спортивно-профилированное направление физической культуры (спорт) характеризуется деятельностью связанной с преимущественным развитием анатомо-морфологических и психофизических резервных возможностей организма человека. Эта деятельность ориентирована на достижение максимальных результатов в том или ином виде соревновательной деятельности (виде спорта). В свою очередь, в зависимости от уровня спортивных достижений выделяют массовый спорт, спорт больших и высших достижений. Лечебно-оздоровительная физическая культура направлена на длительное сохранение и восстановление здоровья человека. Она связано с профилактикой заболеваний и поддержанием работоспособности, лечением с помощью физических упражнений различных механических или функциональных повреждений органов и структур организма.

История развития отечественной физической культуры

С давних времен в быту русского и других народов, входящих в состав России, были популярны плавание, кулачный бой, борьба, катание на санях и   лыжах, езда на животных (лошадях, оленях, собаках, верблюдах). Наиболее широкое распространение имели борьба и кулачный бой, которые начиная с ХVIII в. стали носить организованный характер и проводились по правилам.

Военные реформы, осуществленные Петром I, положили начало созданию регулярной русской армии и флота. Значительное место в обучении и воспитании воинов занимали физические упражнения, направленные на развитие силы, выносливости, быстроты, смелости, решительности, на овладение умениями быстро выполнять приемы стрельбы и штыкового боя, совершать длительные марши, преодолевать водные и другие препятствия.

После отмены крепостного права в России была проведена школьная реформа и физическая культура заняла свое место в системе народного образования. Развитие русской национальной науки и культуры, связанных с организацией в стране просвещения, способствовало зарождению прогрессивных идей по проблемам физического развития человека и физической культуры в целом. Последующий рост промышленного производства, повышение общего уровня культуры общества оказали существенное влияние на распространение физической культуры в стране, возникновение и развитие спорта. Крупный вклад в теорию и практику физического воспитания в России внес выдающийся русский анатом, физиолог и педагог П.Ф.Лесгафт (1837 - 1909).

В  Х1Х в. в России создаются первые спортивные кружки и клубы. Возникает спортивно-гимнастическое движение. Широкое распространение получили гиревой спорт, спортивное плавание, борьба, коньки. В 1908 г. впервые пять представителей России участвовали в 1V Олимпийских играх в Лондоне. Русские борцы А.Петров и Н.Орлов выиграли серебряные медали, а Н.Панин-Коломенкин стал Олимпийским чемпионом в фигурном катании на коньках.

Однако отдельные успешные выступления русских спортсменов на международных соревнованиях и Олимпийских играх не могли изменить общего неудовлетворительного состояния в развитии физической культуры и спорта в стране.

После октября 1917 г. начался новый этап развития физической культуры и физического воспитания в Российском государстве. На смену “дореволюционному” физическому воспитанию и спорту, которые были весьма ограничены по своим масштабам и не имели серьезного научного обоснования, пришло народное физкультурное движение. Его цель была сформулирована в первых директивных документах Советского правительства - обеспечить подготовку физически крепких, всесторонне развитых людей.

Массовый характер нарождающегося физкультурного движения начал проявляться уже в первые годы существования нового государства. В 1920 г. число занимающихся в спортивных клубах Всевобуча составляло 160 тыс. человек, что более чем в три раза превышало численность спортсменов дореволюционной России. Значительным событием в культурной жизни страны явились проведенные в 1923 - 1924 гг. крупные соревнования - Всесоюзные праздники физической культуры, в которых были перекрыты показатели дореволюционной России по массовости и уровню достижений в большинстве видов спорта. Таким образом, физическая культура и, в первую очередь спорт, как одно из направлений ее развития, стали обретать свои новые черты -  массовость, народность  и общедоступность.

Большим достижением в области развития физической культуры в стране явилась разработка теоретических положений построения системы физического воспитания. Данная система характеризовалась, как педагогическая система, которая основывалась на предметном содержании физической культуры и развивалась на концептуальных положениях о всестороннем и гармоничном формировании личности. Для целенаправленного развития этой системы в обществе были определены ее ведущие принципы, формы организации и пути развития главных направлений деятельности государства в области физической культуры.

Так, уже в 20-е гг. были приняты меры по ускоренному развитию физкультурного движения, развитию массовости физической культуры и спорта. В 1923 г. был создан Высший совет по физической культуре при ЦИК РСФСР. В результате долгих поисков, нередко путем проб и ошибок, постоянных дискуссий, было найдено и научное обоснование структурных основ отечественного физкультурного движения, определены государственная и общественная формы организации системы физического воспитания.

Начиная с этого периода времени, развитие системы физического воспитания определялось директивными документами коммунистической партии, являвшейся идейной и руководящей силой общества, а также постановлениями правительства, осуществлявшего руководство основных направлений экономического развития государства.

В  1925 г. было принято Постановление БК РКП (б) “0 задачах партии в  области физической культуры”. В этом документе физическая культура рассматривалась как одна из ведущих и важнейших сторон культурно-хозяйственной и военной подготовки молодежи, как средство воспитания народных масс. Данная положение, находит свое последующее развитие в Постановлении ЦК ВКП(б) “0 физкультурном движении” (1929), которое сыграло важную роль в создании по инициативе Ленинского комсомола Всесоюзного физкультурного комплекса “Готов к труду и обороне СССР” (ГТО). 24 мая 1930 г. “Комсомольская правда” опубликовала проект нормативов комплекса для широкого обсуждения и в марте 1931 г. комплекс ГТО был утвержден.

В 1934 г. по предложению ЦК ВЛКСМ (Всероссийский ленинский коммунистический союз молодежи) был разработан и утвержден комплекс испытаний для детей школьного возраста “Будь готов к труду и обороне СССР” (БГТО).

Создавая прочную основу всесторонней общей и профессионально-прикладной физической подготовки населения, комплекс ГТО был призван обеспечить наилучшие предпосылки для развития спорта и спортивной специализации. Исключительно важную роль в этом направлении сыграла введенная в 1935 - 1937 гг. Единая Всесоюзная спортивная классификация, которая обусловила бурный рост спортивных достижений, развитие современного отечественного спорта. С введением Единой Всесоюзной спортивной классификации завершилась работа по созданию нормативной основы отечественной системы физического воспитания.

Развитие физической культуры и системы физического воспитания в стране было временно нарушено нападением на СССР фашистской Германии. В годы Великой Отечественной войны основным содержанием физического воспитания и занятий спортом становится массовая подготовка боевых резервов Советской Армии. Советские физкультурники и спортсмены, прошедшие школу всесторонней физической подготовки в физкультурных и спортивных организациях, отличались мужеством, выносливостью, ловкостью. В первые же дни войны тысячи спортсменов ушли добровольцами в ряды Советской Армии, партизанские отряды, народное ополчение.

После окончания войны физкультурные организации страны решали вопрос о восстановлении массовости физической культуры и спорта, взяли курс на совершенствование форм работы, на повышение мастерства спортсменов. На это нацеливало и Постановление ЦК ВКП(б) (1948). В мае 1951 г. Всесоюзный олимпийский комитет СССР вступил в Международный олимпийский комитет. Так советские спортсмены вышли на международную  арену. Это событие оказало огромное влияние на развитие физической культуры, подъем ее массовости и рост спортивных результатов. Уже в 1956 г. в стране проводится 1 Спартакиада народов СССР, в финальных стартах которой приняли участие 9244 лучших спортсмена из всех союзных республик.

Последующие документы партии и правительства - Программа партии (1961), Постановление ЦК КПСС и Совета Министров СССР (1966, 1968, 1981) и др. - были направлены на совершенствование системы физического воспитания, повышение массовости физической культуры и спорта, нацеливали на комплексное развитие ее массовых форм и высших достижений в спорте.

Вместе с тем, в последующие годы состояние физической культуры в обществе стало характеризоваться интенсивным развитием спорта. Данное спортивно-профилированное направление физической культуры, по сути, превращается в индустрию по “производству” спортсменов, с широко развитой сетью спортивных школ, с большими материальными и человеческими ресурсами. Происходит “спортизация” и целостной системы физического воспитания, в том числе и в системе образования подрастающего поколения. Физическое воспитание в общеобразовательной школе в своем предметном содержании все более и более ориентируется на развитие физических возможностей учащихся, подготовку их к многочисленным спортивно-массовым соревнованиям, которые становятся ведущим критерием эффективного развития физической культуры в образовательных учреждениях. Как результат подобного развития физической культуры и физического воспитания, устанавливающих примат спортивного результата в соревновательной деятельности, а значит и необходимость в соответствующей подготовке и отборе участников, для многих школьников занятия физической культурой теряют всякий смысл, поскольку не отражают их интересов и мотивов, их образа и уклада жизни. По сути, неоправданная подмена прикладно-ориентированного направления физической культуры на спортивно-профильное направление обусловили в настоящее время кризис в развитии физической культуры в системе школьного образования, привели к массовому оттоку школьников из системы физического воспитания.

Современное развитие отечественной системы 

физического воспитания
Система физического воспитания представляет собой исторически обусловленный тип социальной практики совершенствования физической природы человека, подготовки его к трудовой деятельности в интересах общества и государства. Сформировавшись в ходе исторического развития общества в целях удовлетворения его потребностей во всестороннем и гармоничном развитии людей, отечественная система физического воспитания характеризуется как совокупность методологических, научно-методических и программно-нормативных основ, а также организационных форм, обеспечивающих реализацию выдвигаемой обществом генеральной доктрины его исторического развития. Объектом отечественной системы физического воспитания является человек, а ее предметом - развитие его физических и духовных качеств.

Методологическую основу отечественной системы физического воспитания составляют научные и концептуальные теории, определяющие характер и особенности развития самой этой системы, ее принципы, целевые установки и социально обусловленные задачи. 

В настоящее время, основываясь на методологических положениях философии образования, отечественная система физического воспитания призвана содействовать формированию всесторонне развитой физически совершенной и гармонически развитой личности человека. Обращенность системы на формирование личности человека, является одной из отличительных особенностей ее современного этапа развития и является следствием изменяющихся ее методологических оснований.      

Вместе с тем, физическое совершенство как  цель и  результат функционирования системы физического воспитания характеризуется исторически сложившимся представлением о мере здоровья и уровне всесторонней физической подготовленности человека, которые наиболее полно соответствуют требованиям трудовой и общественной деятельности. Реальный смысл и общественную значимость физическое совершенство приобретает лишь в органической связи с другими сторонами направленного развития личности. Нарушение такой связи приводит к преобладанию физических начал человека над его духовными, нравственными и моральными качествами и тем самым нарушает гармонию в его развитии.

Научно-методические основы системы физического воспитания представляют собой исходные научные концепции, а также средства и методы их практического воплощения в процессе совершенствования физической природы человека. Для понимания сущности многогранного процесса формирования физической культуры личности, большое значение имеют теоретические положения философии и культурологии, общей педагогики и психологии. Обеспечению непосредственной практики функционирования системы физического воспитания служат специализированные отрасли знаний. Среди них такие, как социология и история физической культуры, теория и методика физического воспитания и теория спорта, биомеханика, гигиена физического воспитания, физиология и биохимия мышечной активности, спортивная медицина и лечебная физическая культура и т.д. Этот комплекс специальных научных дисциплин складывается и развивается вместе с развитием системы физического воспитания и образования в области физической культуры, а также практикой физической подготовки и спортивной тренировки. 

Программно-нормативные основы отечественной системы физического воспитания составляют государственные программы по физической культуре для дошкольных учреждений, общеобразовательных школ, средних специальных и высших учебных заведений. Нормативы физической подготовки в Вооруженных Силах РСФСР и Единой спортивной всероссийской классификации. 

Программно-нормативные документы утверждаются государственными органами и выражают научно обоснованные требования к уровню общей физической подготовленности подрастающего поколения и профессионально-прикладной, связанной в частности со службой в армии. 

Организационные основы системы физического воспитания представляют совокупность ее различных форм организации, управления и контроля.

В современном российском обществе сложились три основные формы организации системы физического воспитания: государственная, общественно-самодеятельная и коммерческая. Государственные органы ответственны за работу по физическому воспитанию в дошкольных учреждениях, общеобразовательных школах, средних специальных и высших учебных заведениях, а также Вооруженных Силах. С этой целью государство создает условия для занятий физической культурой, обеспечивает занимающихся материально-спортивной базой и инвентарем, учебными программами и методической литературой, осуществляет подготовку соответствующих педагогических кадров.

Общее руководство развитием системы физического воспитания и спорта в нашей стране осуществляется Государственным комитетом по физической культуре, спорту и туризму, а на местах - республиканскими, краевыми, областными, районными и городскими комитетами. Работу по организации физического воспитания в школе, а также образование школьников в области физической культуры проводят министерство образования России, министерства образования республик, соответствующие департаменты и органы управления образованием на местах. Развитием физической подготовки и спорта среди военнослужащих руководят спортивные комитеты министерства обороны России, министерства внутренних дел и федеральной службы безопасности России. Важнейшие вопросы медико-санитарного обеспечения занятий физической культурой и спортом решают министерство здравоохранения России и его органы, краевые и республиканские министерства и департаменты здравоохранения.

Организацию общественно-самодеятельных форм занятий физической культурой и спортом осуществляют Профессиональные Союзы республик, краев, областей, районов, городов, а также общественные федерации по видам спорта, добровольные спортивные общества (ДСО), детско-юношеские спортивные школы, советы коллективов физической культуры на предприятиях и учреждениях.

Известную роль в развитии физической культуры стали играть в последнее время коммерческие организации, осуществляющие свою деятельность на спортивных сооружениях, в лечебно-профилактических учреждениях и т. д.

Помимо этого, большое значение придается подготовке педагогических кадров, развитию научно-исследовательской работы в области физической культуры и спорта в физкультурных и педагогических высших учебных заведениях, педагогических училищах.

Важным звеном отечественной системы физического воспитания детей и подростков является общеобразовательная школа. Отличительной особенностью этого звена является “придание” системе физического воспитания образовательной направленности, которая достигается посредством усиления содержания образования школьников в области физической культуры. Ответственность за организацию учебной, физкультурно-оздоровительной и спортивной работы в школе несет директор. Он обязан:

- обеспечивать необходимые условия для проведения уроков, организации: физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме дня школы, ежедневных физкультурных занятий в группах продленного дня, ежемесячных дней здоровья и спорта, проведения занятий с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, а также для осуществления массовых внеклассных спортивно-оздоровительных мероприятий; 

- обеспечивать ежедневный контроль за работой по физическому воспитанию учащихся, посещать уроки, наблюдать за проведением занятий в режиме учебного дня и во вне учебное время, контролировать сдачу норм физической подготовленности; 

- отвечать за оснащение спортивной базы школы инвентарем и оборудованием и ее эффективное использование; организовывать регулярные медицинские осмотры учащихся в соответствии с установленными сроками.

В физическом воспитании учащихся принимает участие весь педагогический коллектив школы, детские самодеятельные организации. Так, заместитель директора школы по учебно-воспитательной работе несет ответственность за выполнение учебных программ, выполнение планов школы по проведению физкультурно-массовой работы, обеспечивает координацию межпредметных связей в деятельности педагогов по формированию у школьников гигиенических и других знаний, связанных с укреплением здоровья. 

Организатор внеклассной и внешкольной работы несет ответственность за проведение физкультурно-оздоровительной работы во внеурочное время, участвует в организации и работе коллектива физической культуры, привлекает для этого педагогический коллектив школы, спортивных тренеров и инструкторов, спонсорские организации, руководит пропагандой и агитацией физической культуры среди учащихся, родителей и учителей.

Классные руководители лично участвуют в проведении физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме дня школы, физкультурно-спортивных праздников.

Согласно Положению о физическом воспитании в школе учитель физической культуры обязан:

- отвечать за выполнение учебной программы, овладение учащимися необходимыми знаниями, умениями и навыками на уроках физической культуры, выполнение ими физических упражнений в домашних условиях, проведение физкультурно-оздоровительной работы в режиме учебного дня;

- обеспечивать на уроках и внеклассных занятиях по физической культуре соблюдение санитарно-гигиенических требований и мер, предупреждающих травмы и несчастные случаи, систематически давать домашние задания и осуществлять контроль за их выполнением; 

- вести учет физической подготовленности учеников, их знаний по гигиене занятий физическими упражнениями, оказанию первой медицинской помощи, использованию средств, содействующих поддержанию работоспособности организма; 

- организовывать внутришкольные соревнования и физкультурные праздники, проводить подготовку учащихся к внешкольным соревнованиям, включая и подготовку к Всероссийской Олимпиаде по физической культуре;

- осуществлять учет не умеющих плавать и организовывать их обучение; 

- проводить работу с родителями, оказывать им консультативную помощь в вопросах организации физического воспитания детей дома, проводить методическую работу с воспитателями групп продленного дня.

Перечень этих обязанностей применительно к своему классу распространяется и на учителей начальной школы. Таким образом, во главе первой и наиболее важной ступени отечественной системы физического воспитания находится многочисленный аппарат учителей начальных классов.

В своем непосредственном развитии отечественная система физического воспитания опирается на ряд социально обусловленных принципов: а) принцип всестороннего развития личности; б) принцип связи физического воспитания с трудовой деятельностью; в) принцип оздоровительной направленности физического воспитания.

Принцип всестороннего развития личности вытекает из закономерности единства развития физических, психических и нравственных качеств человека. Данный принцип ориентирует педагогический процесс на целостное развитие личности школьников и требует соблюдения взаимосвязи различных видов воспитания: умственного, физического, трудового, нравственного, эстетического и т. д. Для процесса физического воспитания основой является развитие физических качеств, которое осуществляется в единстве с обучением двигательным действиям и формированием определенных знаний в области физической культуры. 

Принцип связи физического воспитания с трудовой и общественно-значимой деятельностью выражает общую закономерность развития физической  культуры, которая служит делу подготовки населения к труду и защите  Родины. Сложившиеся общественные отношения в современном обществе подтверждают  необходимость гибкого избирательного физического развития человека, повышение его адаптивных свойств в соответствии с изменениями  общественной деятельности. Кроме повышения функциональных физиологических свойств организма, реализация данного принципа требует от подрастающего поколения овладения жизненно важными умениями и навыками.

Принцип оздоровительной направленности занятий физической культурой связан с целями гуманистического развития общества, в котором здоровье людей - главная социальная ценность. Являясь одним из ведущих средств в укреплении здоровья подрастающего поколения, занятия физическими упражнениями требуют умелого использования закономерностей биологического развития организма, соблюдения правил личной гигиены и закаливания организма, единства врачебного и педагогического контроля. При выборе форм, содержания и методов физического воспитания нужно учитывать возраст и пол занимающихся, уровень их развития и подготовленности, состояние здоровья.

Принципы отечественной системы физического воспитания сохраняют свое социальное значение только во взаимосвязи. Несоблюдение требований любого из них недопустимо в практике работы общеобразовательных учреждений, поскольку при этом нарушается целостность всего процесса развития подрастающего поколения, снижаются полнота и качество образования, готовности подростков к активной трудовой деятельности.

Современная концепция структуры и содержания 

образования школьников в области физической культуры

Отечественная педагогическая наука, роль которой всегда возрастала на критических этапах развития общества, предложила в настоящее время целый ряд методологически обоснованных подходов по основам реформирования общеобразовательной школы, внесла ряд концептуальных решений по совершенствованию учебно-воспитательного процесса и разработки содержательных основ школьных учебных дисциплин. Новые подходы определили в качестве целевой установки современного образования целостное развитие личности учащихся, поставив тем самым под сомнение приоритет задач по воспитанию отдельно взятых качественных свойств и способностей школьников.

Таким образом, развитие личности в целостности и единстве своего многообразия становится сегодня определяющим принципом образования в школе и основой для разработки новых и ранее известных концептуальных  подходов по его совершенствованию.

Подобная ориентация в развитии современной школы объективно соотносится с необходимостью формирования физической культуры личности школьников и, значит, обусловливает необходимость в разработке основ содержания и направленности общего среднего образования в области физической культуры.

Известно, что в отечественной педагогике обучение, воспитание и образование рассматриваются в широком и узком смысле. В первом случае, они раскрываются как относительно самостоятельные социально-значимые явления, функционально обеспечивающие подготовку человека к активной общественной жизнедеятельности. Так, для 20-30-х годов в качестве такого социально-значимого явления выступала система обучения (Всеобуч), в последующем – система коммунистического воспитания, в настоящее время – система образования. В свою очередь, в узком смысле слова обучение, воспитание и образование характеризуются как компоненты целостного педагогического процесса, имеющие свои специфические задачи, средства, методы, и формы организации.  

Общее среднее образование, осуществляемое в образовательных учреждениях, рассматривается сегодня как целостная система, включающая в себя: 

- педагогический процесс, отражающий условия развития личности школьника; 

- школьника, как непосредственного активного субъекта педагогического процесса; 

- учебный предмет как средство развития личности учащегося в условиях педагогического процесса.

Соответственно этим общим представлениям, современная концепция структуры и содержания образования школьников в области физической культуры устанавливает, что педагогический процесс представляется целостной конструкцией, включающей в себя единство процессов обучения, воспитания и образования. Каждый из этих компонентов (процессов) характеризуется своей функциональной направленностью, содержанием и собственной технологией воздействия на физическую, психическую и социальную сферы школьника:

- обучение -  раскрывается через передачу общественно-исторического опыта накопленного в физической культуре и отражается в присвоении школьниками соответствующих знаний, умений и навыков;

- воспитание - рассматривается как целенаправленное формирование установок и понятий, принципов и ценностных ориентаций, черт характера и поведения, способов межличностного общения в процессе физкультурной деятельности;

- образование - характеризуется активным овладением школьниками основ физкультурной деятельности и отражается в творческом развитии личности, сформированности интересов в сфере физической культуры. 

В таком целостном педагогическом процессе ни один из его компонентов не может быть выделен в “чистом” виде, и поэтому, независимо от его функциональной направленности (на решение задач обучения, или воспитания, или образования), каждый компонент находит отражение в целостном результате развития личности учащегося. 

Физическая культура личности характеризуется, как качественное системное свойство человека, проявляющееся в единстве физического, психического и нравственного здоровья, знаниях и умениях организовывать занятия физическими упражнениями, ведения здорового образа жизни, содействующего оптимизации работоспособности и повышению творческого долголетия. В условиях педагогического процесса по овладению физкультурной деятельностью происходит поэтапное развитие физической культуры личности:

- идентификация - усвоение знаний и способов физкультурной деятельности, овладение движениями и жизненно важными двигательными действиями, физическими упражнениями, позволяющими активно включаться в занятия физической культурой; 

- индивидуализация - усвоение и воспроизведение знаний, умений и двигательных действий в соответствии с индивидуальными физическими, психическими и нравственными качествами личности;

- актуализация - овладение, воспроизведение и целенаправленное использование средств методов и форм физкультурной деятельности, формирование индивидуального опыта и создание образцов и ценностей, непосредственно связанных с удовлетворением личных интересов и потребностей. 

Решение задач обучения будет находить свое отражение в преимущественной идентификации учащихся в физической культуре; решение задач воспитания - в индивидуализации учащихся в физической культуре; решение задач образования - в актуализации учащихся в физической культуре.  

Учебный предмет общего среднего образования в области физической культуры по своему содержанию представляется предметом физкультурной деятельности, которая включает  в себя информационный (знания), операциональный (способы) и мотивационный (ценностные образцы и ориентации) компоненты: 

- информационный компонент объединяет в себе знания о физической психической и социальной природе человека, возможностях ее преобразования в процессе физкультурной деятельности; 

- операциональный компонент включает средства, методы и формы организации деятельности, способы планирования и регулирования ее преобразовательного процесса, способы контроля за физическим развитием, двигательной подготовленностью, функциональным состоянием организма и здоровья; 

- мотивационный компонент включает в себя образцы движений и двигательных действий, представления об уровнях физической подготовленности, ценностные ориентации на удовлетворение социально-значимых, культурно-видовых и личностно-ориентированных потребностей. 

В учебном предмете содержание каждого из этих компонентов отрабатывается в соответствии возрастными особенностями физического, психического и социального развития школьников. 

Начальное общее образование (1-4 классы) Целью образования в области физической культуры в начальной школе является развитие личности школьников в процессе овладения ими основами физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью.

В качестве основных задач выступают: 

- формирование знаний учащихся о культурно-исторических, психолого-педагогических и медико-биологических основах физкультурной деятельности;

- совершенствование жизненно важных двигательных навыков и умений, обучение их вариативному использованию в игровой и соревновательной деятельности в процессе выполнения самостоятельных учебных заданий; 

- расширение и развитие двигательного опыта учащихся посредством усложнения ранее освоенных движений и овладения новыми, с повышенной координационной сложностью; 

- формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений направленных на профилактику здоровья, коррекцию телосложения, формирование правильной осанки и культуры движений; 

- расширение функциональных возможностей основных систем организма, повышение их адаптивных свойств на основе направленного развития физических качеств и двигательных способностей; 

- формирование практических умений, необходимых для организации самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Задачи образования обеспечиваются содержанием трех разделов: “Основы знаний о физкультурной деятельности”, “Способы физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью” и “Требования к подготовленности учащихся начальной школы”.
Раздел “Основы знаний” ориентирует на формирование у школьников представлений об общих основах физкультурной деятельности, ее ценностных образцах и формах организации, особенностях выполнения физических упражнений. Содержание учебного материала отражает формирование мировоззрения школьников в сфере физической культуры, познание особенностей собственных физических возможностей, их развития в процессе занятий физическими упражнениями. Учебный материал данного раздела представляется в трех тематических направлениях: “Культурно-исторические основы физкультурной деятельности”, “Психолого-педагогические основы физкультурной деятельности” и “Медико-биологические основы физкультурной деятельности”.

Раздел “Способы деятельности” ориентирует на повышение двигательной активности и физической подготовленности учащихся в урочных и самостоятельных формах занятий. Содержание этого раздела структурируется по трем направлениям: “Практические умения”, “Двигательные действия и навыки”, “Общеразвивающие упражнения”.

Содержание раздела “Практические умения” включает в себя элементарные способы и умения по организации и проведению самостоятельных (малых) форм занятий физическими упражнениями (утренней гимнастики, физкультминуток и физкультпауз,  подвижных игр на переменах и во время досуга), выполнение мероприятий личной гигиены и домашних заданий по физической культуре. 

Содержание раздела “Двигательные действия” представлено способами выполнения жизненно важных двигательных навыков и умений, технических действий из “базовых видов спорта” (гимнастика, плавание, лыжная подготовка, легкая атлетика, подвижные игры с элементами спортивных игр).

Содержание раздела “Общеразвивающие физические упражнения” включает в себя упражнения с разной формой движений (вращательные, ациклические и циклические), выполнение которых  содействует развитию основных физических качеств и способностей. 

Раздел “Требования к уровню подготовки учащихся” складывается из требований к освоенности знаний и способов физкультурной деятельности, а также требований к технической и физической подготовленности, которые представляются тестами по оценке основных физических способностей (скоростных, силовых, координационных и выносливости). 

В системе физического воспитания подрастающего поколения образование в области физической культуры является важнейшим из направлений развития личности школьников, всесторонней их подготовки к предстоящей жизнедеятельности. Своим предметным содержанием физкультурное образование содействует формированию целостного мировоззрения учащихся в области физической культуры, самостоятельной и творческой деятельности по развитию и совершенствованию своей физической природы, прививает навыки и умения в организации здорового образа жизни. Представленное целостностью учебного предмета в педагогическом процессе, образование в своих средствах, методах и формах организации соотносится с процессом физического воспитания, обеспечивая направленность последнего на формирование физической культуры личности учащихся.    

Глава II.  ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ КАК

                   ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ  ПРОЦЕСС

Задачи физического совершенствования подрастающего поколения решаются в рамках физического воспитания. Как форма организации двигательной деятельности физическое воспитание характеризуется: четко поставленной и социально обусловленной целью, задачами, конкретизирующими ее, и прогнозируемым результатом: наличием преобразующего процесса, отвечающего поставленной цели и включающего формы и методы улучшения физических возможностей школьников; специфическими условиями и средствами, обеспечивающими эффективность преобразующего процесса в соответствии с принципами физической культуры.

Цель физического воспитания и ее прогнозируемый результат связаны с программой социально-экономического развития общества, которая предусматривает всестороннее и гармоничное развитие личности, наиболее полное раскрытие ее физических и духовных сил.

Цель физического воспитания конкретизируется в ее прикладной направленности и заключается во всесторонней физической подготовке подрастающего поколения к активному творческому труду и защите Родины. Прикладная направленность физического воспитания в рамках школы ограничивает возможность максимального развития физических потенций детей и подростков. Она лишь определяет границы направленного преобразования их физической природы. Выйти за рамки этих границ можно за счет привлечения школьников к другим формам организации двигательной деятельности и в первую очередь к спорту, который позволяет раскрыть их максимальные функциональные возможности.

Прогнозируемый результат физического воспитания заложен в требованиях двигательной подготовленности и учебных программах по физическому воспитанию, а в спорте - в нормах Единой всероссийской спортивной классификации и программах детско-юношеских спортивных школ.

Преобразующий образовательный процесс физкультурной деятельности в физическом воспитании составляет суть учебно-воспитательной работы, включающей обучение двигательным действиям, воспитание физических качеств, а также овладение знаниями основ теории физической культуры.

Средства физического воспитания

Основными средствами физического воспитания являются физические упражнения, с помощью которых у школьников формируют жизненно важные умения и навыки, воспитывают физические качества, развивают физические способности, повышают адаптивные свойства организма, восстанавливают ранее утраченные его функции.

В практике физического воспитания физические упражнения классифицируют по виду состязательной деятельности (гимнастические, легкоатлетические,  плавательные,  игровые  и т.  д.) и по их структурным особенностям (вращательные, циклические и ациклические). Циклические упражнения представляют собой двигательные действия с повторяющимися циклами движений (бег, ходьба и т.д.).

В ациклических упражнениях движения постоянно изменяются (прыжки, метания, кувырки и т. д.). 

Важными средствами физического воспитания являются также естественные силы природы и гигиенические факторы. Естественные силы природы  - это солнце, воздух и вода. Систематическое и планомерное использование солнечных, воздушных ванн и водных процедур способствует укреплению здоровья, повышению защитных функций организма. Сочетание их с физическими упражнениями позволяет достигнуть наибольшего эффекта в процессе совершенствования физической природы человека. Среди гигиенических   факторов, содействующих укреплению здоровья, стимулирующих развитие   адаптивных свойств организма, выделяют: четкое выполнение режима дня и режима питания; соблюдение правил личной и общественной гигиены (уход за своим телом, санитарно-гигиеническое состояние мест занятий, инвентаря и т.д.).

Обучение движениям

Основные  понятия.  К основным понятиям процесса обучения относят движение, двигательное действие, умение, навык и технику движения. 

Движение представляет собой перемещение тела и его звеньев в пространстве и времени. Выделяют произвольные (приобретенные) и не произвольные (врожденные) движения. Для практики физического воспитания наибольшую ценность имеют произвольные движения.

Каждое произвольное движение характеризуется тремя признаками: во-первых, оно всегда является функцией сознания; во-вторых, приобретается человеком в результате его жизнедеятельности (включая процесс обучения); в-третьих, обучение движениям повышает степень их подчиненности воле человека. 

Двигательное действие - это целенаправленное проявление человеком двигательной активности, с помощью которой решается двигательная задача. Кроме этого, в педагогике очень часто двигательное действие раскрывается как движение, наделенное определенным смыслом, т.е. подчиненное сознанию человека. Поэтому, в педагогической структуре двигательного действия выделяют: побуждение (м о т и в) к совершению данного двигательного действия; осознание задачи, которую стремится решить ученик, выполняя данное двигательное действие; построение плана решения задачи и его практическую реализацию. Большинство двигательных действий формируется на основе знаний, имеющегося двигательного опыта и определенного количества попыток выполнить данное действие. 

Каждое двигательное действие состоит из системы движений. Используя одни и те же движения, можно выполнять разные двигательные действия (например, при передвижении с мячом в баскетболе в одном случае обводят соперника, а в другом - совершают прорыв под кольцо). Как видим, здесь система движений одна и та же, а двигательные действия разные. Вместе с тем двигательное действие можно осуществлять разными движениями (например, в одном случае штангу поднимают рывком, в другом - с помощью жима).

Двигательные умения и навыки. Двигательное умение - это такой уровень владения двигательным действием, при котором необходимо следить за выполнением каждого входящего в него движения. Двигательный навык - это способность выполнить действие, акцентируя внимание на условиях и результате действия, а не на отдельных движениях.

Степень владения двигательным действием проявляется при решении двигательной задачи и при изменении условий выполнения упражнения. Например, если ученик 4 класса имеет хорошее физическое развитие, но слабо владеет техникой прыжка в высоту, то при решении двигательной задачи (преодоление препятствия высотой 90 см) вероятность достижения положительного результата минимальна. Второй пример: если ученик показывает хорошие результаты в беге на 20 м, но при изменении условий бега значительно снижает результат, то это свидетельствует о неустойчивости его навыка в выполнении бегового упражнения.

Техника выполнения двигательного действия представляет собой способ наиболее рационального и эффективного решения двигательной задачи. Например, можно бежать с высоким подниманием колен, но это будет неэффективно и нерационально для достижения максимальной скорости. В практике физического воспитания выделяют основу техники, ее определяющее звено и детали. Основа техники включает пространственно-временные характеристики определенной системы движений, их состав и последовательность воспроизведения. Именно различия систем движений, их пространственно-временные и силовые характеристики отличают один способ выполнения упражнения от другого. Например, дистанцию 25 м можно проплыть кролем на груди, на спине или брассом. Отличия названных способов плавания состоят в разных “наборах” движений, положений тела, скоростях перемещения его звеньев и т.д. 

Определяющее звено техники - это наиболее важная часть двигательного действия. Например, при беге определяющее звено техники составляет отталкивание опорной ногой и быстрое вынесение ее вперед. Детали техники представляют собой индивидуальные особенности в выполнении того или иного упражнения, не нарушающие основу техники. Например, в зависимости от ростовых показателей одни школьники развивают скорость бега преимущественно за счет увеличения темпа движений, а другие - за счет длины шага.

Структура обучения движениям. Обучение любому двигательному действию обусловлено закономерностями формирования двигательных навыков и проходит на протяжении определенного периода времени. В практике выделяют три этапа в формировании двигательных действий: этап ознакомления с двигательным действием, этап разучивания двигательного действия и этап его совершенствования. Этап ознакомления с двигательным действием решает следующие задачи: создать у обучающихся представление об изучаемом двигательном действии, заинтересовать их в сознательном и активном овладении упражнением. Формирование представлений о двигательных действиях - одна из наиболее специфических особенностей обучения. В процессе образования представлений условно выделяют три взаимосвязанных звена: а) осмысление задачи обучения; б) осмысление проекта ее решения; в) попытка выполнить действие в целом или его отдельную часть. Осмысливая задачи обучения, ученик должен понять задачи на всю серию уроков, посвященных изучению конкретного двигательного действия, и на данный урок. Ученики должны также вникнуть в основу техники, определить ведущее звено изучаемого упражнения. Детали техники познаются на последующих этапах обучения. Проект решения задачи обучения создается учеником на основе рекомендаций учителя, понимания задачи, предшествующих знаний и имеющегося двигательного опыта. Составленный проект подкрепляется, а часто и корректируется при первых же попытках выполнения упражнения путем его опробования. В зависимости от сложности упражнения опробование его можно проводить в целом или по частям. 

На этапе ознакомления с упражнением обычно используют словесные и наглядные методы, а также методы разучивания в целом или по частям, но только в плане предварительного ознакомления с изучаемым двигательным действием.

На этапе разучивания двигательного действия ставятся задачи по формированию двигательного умения и дальнейшего его совершенствования вплоть до перехода в навык. В основе формирования умения лежит процесс многократного повторения отдельных движений и двигательного действия в целом. В этом процессе выделяют стадию образования двигательного умения и стадию его совершенствования. На стадии образования двигательного умения учатся: 1) основам техники и ведущим движениям двигательного действия; 2) устранять излишние мышечные и психические напряжения при его выполнении; 3) предупреждать возникновение лишних движений.

На стадии совершенствования умения в двигательном действии происходит завершение формирования основного варианта техники его выполнения, проявляются некоторые признаки двигательного навыка. При относительно высокой сложности отдельных движений, их точности в пространстве и во времени, двигательное действие на этой стадии обучения легко нарушается. Поэтому главные задачи обучения - закрепление основ техники выполнения двигательного действия, достижение ее стабильности.       

На этапе разучивания двигательного действия широко используют словесные и наглядные методы обучения, однако преимущество здесь имеют практические методы - разучивание по частям, в целом и т.д. На этапе совершенствования формируется двигательный навык, который характеризуется закреплением двигательного действия для постоянных условий реализации, когда автоматизм выполнения движений не препятствует решению двигательной задачи. 

К основным закономерностям формирования двигательного навыка относят постепенность и неравномерность, стабилизацию и пластичность, разрушение и перенос.

Постепенность и неравномерность формирования навыка определяется тем, что в отдельные моменты его становления наблюдается различный качественный прирост навыка. Формирование может происходить: а) с отрицательным ускорением, когда вначале относительно быстро овладевают двигательным действием, а затем качественный прирост навыка замедляется; б) с положительным ускорением, когда на начальных этапах формирования навыка качественные приросты незначительны, а потом резко возрастают; в) с задержкой в развитии навыка, когда его долго не удается сформировать. 

Стабилизация и пластичность навыка характеризуются тем, что, после того как навык сформировался, его развитие не заканчивается. Хорошо освоенным является такой навык, который, с одной стороны, обладает большой устойчивостью к различным помехам, а с  другой - достаточной вариативностью, позволяющей воспроизводить двигательное действие в изменяющихся условиях.

Разрушение навыка выражается в том, что, как и всякий условный рефлекс, без постоянного подкрепления навык разрушается. Вначале больших изменений в технике не наблюдается, но ученики начинают испытывать неуверенность в своих силах, происходят срывы в выполнении двигательного действия. Затем частично нарушается координация, и, наконец, его выполнение с полной биомеханической структурой становится практически невозможным. Чем более сложно по координации двигательное действие, тем быстрее оно разрушается без многократного его повторного выполнения. 

Перенос двигательного навыка отражает наличие влияний ранее освоенных двигательных действий на процесс обучения новым движениям. Ранее  освоенные двигательные действия могут как содействовать ускорению процесса обучения, так и тормозить его.

Положительный перенос наблюдается тогда, когда новое и ранее освоенное упражнения имеют сходные структурные элементы. Например, навык в метании малого мяча поможет быстрее освоить метание гранаты

Развитие физических качеств и способностей 

Под физическими качествами понимают социально обусловленные системно-структурированные психобиологические свойства человека, регламентирующие все многообразие видов и форм его двигательной активности.                                      

К числу основных физических качеств относят силу, выносливость, ловкость, гибкость и т. д.                               

От других качеств личности физические качества отличаются тем, что могут проявляться только при решении двигательных задач при выполнении соответствующих двигательных действий.

Двигательные действия, используемые для решения двигательной задачи, каждым индивидом могут выполняться различно.

У одних отмечается более высокий темп выполнения, у других более высокая точность воспроизведения параметров движения и т.п. Например, в ходе эстафеты с ведением мяча одни ученики добиваются положительного результата за счет высокой скорости передвижения, а другие - за счет техники ведения. Наблюдаемые различия объясняются индивидуальными возможностями учеников и отражают по своей сути уровень развития тех или иных физических способностей. 

Под физическими способностями понимают относительно устойчивые, врожденные и приобретенные психофизические особенности моторной функции человека, определяющие качественные характеристики выполнении движений и двигательных действий. 

Врожденные особенности детерминируются соответствующими задатками, а приобретенные - социально-экологической средой жизнеобитания человека. При этом одна физическая способность может развиваться на основе разных задатков и, наоборот, на основе одних и тех же задатков могут возникать разные способности. Реализация физических способностей в двигательных действиях выражает характер и уровень развития функциональных возможностей отдельных органов и структур организма. Поэтому отдельно взятая физическая способность не может выразить в полном объеме соответствующее физическое качество. Только относительно постоянно проявляющаяся совокупность физических способностей определяет уровень развития того или иного физического качества. Например, нельзя говорить о выносливости человека только по его результату в беге на дистанции 800 м. Данное качество можно охарактеризовать лишь тогда, когда человек способен длительно поддерживать работу при всем многообразии режимов ее выполнения (например, в беге на дистанцию и 1500 м и 5000 м, при многоразовом поднимании тяжестей различного веса и т.д.). 

Развитие физических способностей происходит под действием двух основных факторов: наследственной программы индивидуального развития организма и социально-экологической его адаптации (приспособление к внешним воздействиям). В силу этого под процессом развития физических способностей понимают единство наследственного и педагогически направляемого изменения функциональных свойств возможностей органов и структур организма. 

Изложенные представления о сути физических качеств и физических способностей позволяют заключить: а) в основе воспитания физических качеств лежит развитие физических способностей. Чем более развиты способности, выражающие данное физическое качество, тем более устойчиво оно проявляется в предметной деятельности при решении соответствующих двигательных задач; б) развитие физических способностей обусловливается врожденными задатками, определяющими индивидуальные возможности функционального развития отдельных органов и структур организма. Чем более надежно функциональное взаимодействие органов и  структур организма, тем более устойчиво выражение соответствующих физических способностей в двигательных действиях; в) воспитание физических качеств достигается через решение разнообразных двигательных задач, а развитие физических способностей - через выполнение двигательных заданий.

Возможность решения многообразных двигательных задач характеризует всесторонность развития физических качеств, а возможность выполнения многообразных двигательных действий с необходимой функциональной активностью органов и структур организма говорит о гармоничном развитии физических качеств.

Сила – определяется как качественное свойство человека, проявляющееся через силовые способности, обеспечивающие возможность воздействовать или противодействовать внешним силам. В основе силовых способностей лежат соответствующие врожденные задатки, которые принимают участие в регулировании сократительных свойств мышц. Развиваемое мышцами напряжение, а следовательно и сила их действия, измеряется в килограммах.                                   

Величина проявляемой мышцами силы действия зависит как от внешних факторов (величины отягощений, внешних условий, расположения тела и его звеньев в пространстве), так и от  внутренних факторов (функциональной активности мышц и психического состояния человека).

Отягощения противодействуют стремлению человека либо придать ускорение неподвижным объектам, либо остановить и удержать в пространстве их передвижение. С увеличением массы объекта (например, повышение веса штанги) сила действия увеличивается, а скорость, с которой данный объект перемещают в пространстве, снижается. Максимальная сила действия, которую способен проявить человек, достигается при такой массе объекта, когда дальнейшее перемещение его становится невозможным (скорость передвижения равна нулю). При минимальной массе объекта скорость его передвижения будет наиболее высокой, хотя величина силы действия окажется значительно меньше максимально возможной.

Внешние условия выполнения двигательного действия оказывают разнонаправленное влияние на проявление силы действия. Передвижение человека на лыжах определяет увеличение силы действия по сравнению с передвижением на коньках (при одинаковой скорости передвижения).

Расположение тела и его звеньев в пространстве влияет на величину силы действия за счет неодинакового растяжения мышечных волокон при разных исходных позах человека: чем больше растянута мышца, тем больше величина проявляемой силы (например, при метании увеличение амплитуды замаха повышает силу действия). 

Проявление силы действия человека зависит также от соотношения фаз движения и дыхания. Наибольшая величина силы действия проявляется при натуживании и наименьшая - при вдохе.

Различают абсолютную и относительную силы действия. Абсолютная сила определяется максимальными показателями мышечных напряжений без учета массы тела человека, а относительная - отношением величины абсолютной силы к собственной массе тела. 

Воспитание качества силы осуществляется преимущественно в игровой деятельности, когда различные игровые ситуации вынуждают младших школьников менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с наступающим утомлением.

К таким играм относятся: а) игры, требующие удержания внешних объектов (например, эстафеты с набивными мячами); б) игры с преодолением внешнего сопротивления (например, игра “Перетягивание каната”); в) игры с чередованием режимов напряжения разных мышечных групп (например, эстафеты с переноской грузов различного веса). 

Силовые способности определяются мышечными напряжениями и соответствуют различным формам изменения активного состояния мышц. Мышечные напряжения проявляются в динамическом и статическом режимах сокращения, где первый характеризуются изменением длины мышц и присущ преимущественно скоростно-силовым способностям, а второй - постоянством длины мышц при напряжении и является прерогативой собственно силовых способностей. В практике физического воспитания данные режимы сокращения мышц обозначаются терминами “динамическая сила и “статическая сила”. В качестве примера проявления статической силы можно привести удержание веса штанги на вытянутых руках, а динамической - прыжок вверх. 

Собственно силовые способности проявляются преимущественно в условиях изометрического (статического) напряжения мыши, обеспечивая удержание тела и его звеньев в пространстве, сохранение поз при воздействии на человека внешних сил. Наиболее эффективным периодом их развития у мальчиков является возраст от 9 до 12 лет, а у девочек - от 10 до 12 лет.

Степень проявления собственно силовых способностей человека зависит от количества мышц, вовлеченных в работу, или от особенностей их сократительных свойств. В соответствии с этим различают два метода в развитии силовых способностей: использование упражнений с максимальными усилиями и использование упражнений с непредельными отягощениями. 

Упражнения с максимальными усилиями предполагают выполнение двигательных действий с предельными или околопредельными (90 - 95 % от максимальной величины) отягощениями. Это обеспечивает максимальную мобилизацию нервно-мышечного аппарата и наибольший прирост силовых способностей. Однако невозможность многочисленных повторений на уроке (максимум 2 - 3 повторения) не обеспечивает мобилизацию обменных процессов и пластических перестроек, поэтому мышечная масса увеличивается незначительно. Предельное напряжение мышц требует проявления больших психических напряжений, приводит к перевозбуждению нервных центров, в результате чего в работу дополнительно включаются “лишние” для выполнения данного упражнения мышечные группы, затрудняющие совершенствование техники движений.

Упражнения с непредельными отягощениями характеризуются выполнением двигательных действий с максимальным числом повторений при относительно небольших отягощениях (до 50-60% от предельных). Это позволяет выполнять большой объем работы и обеспечивает ускоренный рост мышечной массы. Кроме того, непредельные отягощения не затрудняют контроля за техникой движений. При этом режиме работы тренировочный эффект  достигается в течение длительного времени. В условиях урока ускорить этот процесс позволяет использование непредельных отягощений после развития скоростных или координационных способностей, когда появляются первые признаки утомления. В младшем школьном возрасте динамические упражнения с отягощением выполняют с помощью повторного метода и чередуют с упражнениями на расслабление мышц и усиление дыхания. 

Скоростно-силовые способности проявляются при различных режимах мышечного сокращения и обеспечивают быстрое перемещение тела или его звеньев в пространстве. Наиболее распространенным их выражением является  так называемая взрывная сила, т.е. развитие максимальных напряжений в минимально короткое время (например, прыжок).

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

Для развития скоростно-силовых способностей используют упражнения с преодолением веса собственного тела (например, прыжки) и с внешними отягощениями (например, метание набивных мячей). Наиболее распространенными методами развития скоростно-силовых способностей являются методы повторного выполнения упражнения и круговой тренировки. Метод повторного выполнения упражнения позволяет избирательно развивать определенные мышечные группы (например, метание набивного мяча от груди развивает преимущественно мышцы плеча). Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на различные группы мышц. Упражнения подбирают таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую мышечную группу, позволяла значительно повысить объем нагрузки при строгом чередовании работы и отдыха. Подобный режим обеспечивает значительный прирост функциональных возможностей систем дыхания, кровообращения и энергообмена, но в отличие от повторного метода возможность локального направленного воздействия на определенные мышечные группы здесь ограничена. 

Упражнения, направленно воздействующие на развитие скоростно-силовых способностей, условно разделяют на два типа: упражнения преимущественно скоростного характера и упражнения преимущественно силового характера. В упражнениях первого типа (например, метание набивного мяча массой 1 кг двумя руками из-за головы) скорость сокращения мышц близка к предельной (свыше  90  - 95 %  от максимальной) при величине отягощения в 10 - 20 %  от максимальной величины силы действия. Продолжительность выполнения упражнений колеблется от 5 - 8 до 10 - 15 с.

Во втором типе упражнений (например, приседания) скорость сокращения мышц значительно ниже, поскольку отягощение возрастает до 40 - 50 % от максимальной величины. Продолжительность этих упражнений в зависимости от возраста, пола и подготовленности обычно составляет от 15 - 20 до 20 - 30 с.  

Во время выполнения упражнений отягощение может быть либо постоянным, либо меняющимся. Примером постоянного отягощения является вес  тела школьника в упражнениях с приседаниями или в подтягивании. Примером меняющегося отягощения служит упражнение с эспандером - “Руки вперед - руки в стороны”: наибольшие мышечные усилия требуются при разведении рук в стороны, наименьшие - при движении рук вперед. При целенаправленном развитии скоростно-силовых способностей необходимо руководствоваться методическим правилом: все упражнения независимо от величины и характера отягощения нужно выполнять в максимально возможном темпе. 

Быстрота проявляется через совокупность скоростных способностей, включающих: а) быстроту двигательных реакций; б) скорость одиночного движения, не отягощенного внешним сопротивлением; в) частоту (темп) движений. Многие физические способности, характеризующие быстроту, входят составными элементами в другие физические качества, особенно в качество ловкости. Быстроту воспитывают посредством решения многообразных двигательных задач, успех решения которых определяется минимальным временем выполнения двигательного действия. Выбор двигательных задач по воспитанию быстроты диктует соблюдение ряда методических положений, требующих, с одной стороны, высокого владения техникой двигательного действия (обученность движениям), а с другой - наличия оптимального функционального состояния организма, обеспечивающего высокую физическую работоспособность. Первая группа требований предусматривает повышение трудностей решения задач за счет уменьшения времени выполнения двигательных действий, но при условии, что техника владения двигательным действием не лимитирует его скоростные параметры. Вторая группа требований предполагает осуществление решения двигательных задач до наступления первых признаков утомления, которое сопряжено с увеличением времени движений, а следовательно, закреплением иных временных параметров его выполнения.

Быстрота двигательной реакции характеризуется минимальным временем от подачи какого-либо сигнала до начала выполнения движения и представляет собой сенсорную реакцию. Различают простые и сложные двигательные реакции. Время простых реакций значительно короче времени сложных.

Простая реакция - это ответ заранее определенным движением на ожидаемый (известный) сигнал (например, реакция бегуна на выстрел стартера).

Сложные реакции разделяются на реакции выбора и реакции на движущийся объект. Реакция выбора - это ответ определенным движением на один из нескольких сигналов (например, при выполнении равномерного бега ученики увеличивают скорость передвижения по хлопку учителя, а замедляют - по свистку). Реакция на  движущийся объект - это соответствующее ответное действие на передвигающийся объект (например, действия игрока в круге во время игры “перестрелка”). 

Необходимыми условиями для воспитания быстроты являются повышенная работоспособность и высокая эмоциональность детей, желание выполнять упражнение на заданный результат.

Скорость одиночного движения характеризуется перемещением отдельного звена тела на заданное расстояние с минимальной затратой времени. В реальных условиях одиночные движения объединяются в циклические или ациклические двигательные действия. Как правило, скорость одиночного движения сочетается с другими способностями человека (например, с силовыми). Так, при метании спортивного снаряда необходимо единство проявления и быстроты, и силы. 

Частота движений характеризуется максимальным количеством движений за определенное время. Выражаясь в циклических двигательных действиях, она практически зависит от скорости одиночного движения и выносливости в зоне максимальной нагрузки.

Частота движений звеньев тела различна: частота дистальных конечностей (рук) выше, чем  проксимальных (ног). Частота движений развивается с помощью разнообразных средств, обусловливающих быстрые, относительно кратковременные перемещения тела или его звеньев. Здесь школьникам могут быть предложены упражнения с короткой и длинной скакалками, эстафеты, упражнения в бросках и ловле мяча и т.д.

Основным методом развития частоты движений является повторение упражнений с акцентом на скорость их выполнения. Вместе с тем многократное выполнение действия без изменения его биомеханической структуры может привести к стабилизации частоты движений. Наиболее эффективным методом ее предупреждения является использование разнообразных упражнений с максимально возможной скоростью, в частности при проведении подвижных игр.

Особенностью физического качества быстроты является отсутствие связи между выражающими его физическими способностями. Установлено, что время двигательной реакции не связано со скоростью одиночного сокращения, а последнее не всегда определяет максимальную частоту движений. Можно обладать хорошей реакцией на внешний сигнал (раздражитель), но иметь малую частоту движений и наоборот.

Выносливость выражается через совокупность физических способностей, обеспечивающих поддержание длительности работы в различных зонах (режимах) мощности: максимальной, субмаксимальной (околопредельной), большой и умеренной нагрузок. Каждой зоне нагрузок присущ свой своеобразный комплекс реакций органов и структур организма.

Продолжительность механической работы до полного утомления можно разделить на три фазы: начального утомления, компенсированного и де компенсированного утомления. Первая фаза характеризуется появлением начальных признаков усталости, вторая - прогрессивно углубляющимся утомлением, поддержанием заданной интенсивности работы за счет волевых дополнительных усилий и частичным изменением структуры двигательного действия (например, уменьшением длины и увеличением темпа шагов при беге). Третья фаза характеризуется высокой степенью утомления, приводящей к снижению интенсивности работы вплоть до ее прекращения.

В теории и практике физического воспитания выделяют общую и специальную выносливость. Под общей выносливостью понимают длительное выполнение работы с оптимальной функциональной активностью основных жизнеобеспечивающих органов и структур организма. Данный режим работы обеспечивается преимущественно способностями выполнять двигательные действия в зоне умеренных нагрузок. Специальная выносливость характеризуется продолжительностью работы, которая определяется зависимостью степени утомления от содержания решения двигательной задачи.

Специальная выносливость классифицируется: а) по признакам двигательного действия, с помощью которого решается двигательная задача (например, прыжковая выносливость); 6) по признакам двигательной деятельности, в условиях которой решается двигательная задача (например, игровая  выносливость); в) по признакам взаимодействия с другими физическими качествами (способностями), необходимыми для успешного решения двигательной задачи (например, силовая выносливость).

Воспитание выносливости осуществляется посредством решения двигательных задач, требующих мобилизации психических и биологических процессов в фазе компенсаторного утомления или в конце предшествующей фазы, но с обязательным выходом на фазу компенсаторного утомления. Условия решения задач должны обеспечивать вариативный характер работы с обязательно меняющимися нагрузками и структурой двигательного действия (например, преодоление препятствий во время бега по пересеченной местности).

К ведущим физическим способностям, выражающим качество выносливости, относят виды выносливости, проявляемые человеком в условиях выполнения работы в максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной зонах мощности. Все эти способности имеют единый измеритель - предельное время работы до начала снижения ее мощности. 

Возрастная динамика выносливости в условиях максимальных нагрузок в младшем школьном возрасте характеризуется постепенным увеличением. К основным средствам для ее развития относят циклические упражнения, продолжительность выполнения которых не превышает 5 - 10 с, что можно сравнить с пробеганием отрезков в 20 - 40 м с максимальной скоростью. Как правило, эти упражнения выполняют повторным методом, сериями. Интервалы для отдыха между беговыми упражнениями составляют обычно 30 - 45 с, а между сериями 1,2 -  2 мин. 

Паузы для отдыха заполняют упражнениями на расслабление, ходьбой, чередуемой с дыхательными упражнениями и т.д. Активный отдых ускоряет восстановление организма для последующей работы. Количество серий или беговых упражнений в серии определяется самочувствием школьников и их функциональным состоянием. Здесь учитель может ориентироваться на два основных показателя: частоту сердечных сокращений (ЧСС) и скорость бега. У младших школьников повторная нагрузка допускается при ЧСС не более 11б - 120 уд/мин и при снижении скорости бега в среднем до 70 - 75 % от максимальной.

По возрастной динамике выносливость в условиях субмаксимальной (околопредельной) нагрузок в младшем школьном возрасте начинает интенсивно нарастать у мальчиков с 10 лет и у девочек -  с 9  лет. Основными средствами ее развития в этом возрасте являются упражнения циклического (например, бег) и ациклического характера (прыжки). Интенсивность нагрузки при этом составляет 75 - 95 % от максимальной, а продолжительность выполнения упражнений от 20 с до 1,5 мин. Например, если предельная скорость бега у мальчиков 3 класса составляет 4,6 - 5,0 м/с, то при субмаксимальной нагрузке она снижается примерно до 4,2 - 4,6 м/с.

Эти упражнения можно выполнять с дополнительными отягощениями, но с обязательной коррекцией продолжительности, количества повторений и скорости выполнения.

Ведущим в развитии этого вида выносливости является метод строго регламентированного упражнения, позволяющий точно задавать величину и объем нагрузки. Повторное выполнение упражнения или серий можно начинать при ЧСС 110 - 120 уд/мин. В паузах для отдыха выполняют упражнения на дыхание, расслабление мышц и развитие подвижности в суставах. Развивать выносливость при субмаксимальных нагрузках целесообразно после упражнений на развитие координации движений или обучения двигательным действиям при начинающемся утомлении. Продолжительность упражнений, их количество и интервалы для отдыха между ними должны быть соотнесены с характером предшествующей работы. 

Выносливость в условиях больших нагрузок наиболее интенсивно увеличивается у мальчиков с 8 до 11 лет, а у девочек -  с 9 до 11 лет. Основными средствами ее развития являются циклические упражнения (например, бег, плавание, ходьба на лыжах и т.д.), выполняемые с интенсивностью в 65 - 70 % от максимальной. По своему воздействию упражнения должны вызывать значительное повышение ЧСС и легочной вентиляции. В зависимости от возраста ЧСС может достигать 180 - 200 уд/мин, а минутный объем дыхания от 40 до 60 л/мин при частоте дыхания 45 - 60 цикл/мин. Развитие выносливости в условиях больших нагрузок осуществляется методами строго регламентированного и игрового упражнений. Последний метод позволяет за счет повышенной эмоциональности достигать большего объема работы. В младшем школьном возрасте продолжительность беговых нагрузок достигает 3 - 5 мин, а интервалы для отдыха б - 8 мин. Повторное выполнение упражнения осуществляется при ЧСС 110 - 115 уд/мин и минутном объеме дыхания на уровне 110 - 120 % от исходной величины. Выносливость в условиях больших нагрузок развивают, как правило, в конце основной части урока на фоне начального утомления. Чем больше утомление от предшествующей работы, тем меньше надо времени для получения одноразового тренировочного эффекта в развитии выносливости. 

Выносливость в условиях умеренных нагрузок эффективно развивается на протяжении всего младшего школьного возраста, но наилучшего результата можно добиться у мальчиков 8 - 10 лет и у девочек 7 - 9 лет. Основными средствами для развития выносливости в условиях умеренных нагрузок являются продолжительные циклические упражнения (например, длительная ходьба, кроссовый бег, лыжные марши до 1,5 км). Эти упражнения повышают ЧСС от 130 - 140 до 160 - 170 уд/мин, а легочную вентиляцию от 12 - 14 до 40 - 50 л/мин. Одной из особенностей развития выносливости в этих условиях является необходимость длительного выполнения упражнения, что затруднительно на уроках физической культуры. Поэтому на школьных занятиях целесообразно обучать передвижению на лыжах с соответствующей скоростью, а увеличивать объем работы, наращивая продолжительность ее выполнения, лучше в ходе выполнения домашних заданий.

 Ловкость выражается через совокупность координационных способностей, а также способностей выполнять двигательные действия с необходимой амплитудой движений (подвижностью в суставах). Ловкость развивают посредством обучения двигательным действиям и решения двигательных задач, требующих постоянного изменения структуры действий. При обучении обязательным требованием является новизна разучиваемого упражнения и условий его применения. Элемент новизны поддерживается координационной трудностью действия и созданием внешних условий, затрудняющих выполнение упражнения. Решение двигательных задач предполагает выполнение освоенных двигательных действий в незнакомых ситуациях. 

Координационные способности связаны с качеством управления движениями в пространстве и времени. Среди этих способностей выделяют: а) пространственную ориентировку; б) точность воспроизведения движения по пространственным, силовым и временным параметрам; в) статическое и динамическое равновесие. Пространственная ориентировка подразумевает: 1) сохранение представлений о параметрах изменения внешних условий (ситуаций) в которых выполняется двигательное действие и 2) умение перестраивать двигательное действие в соответствии с этими изменениями. Человек не просто реагирует на внешнюю ситуацию. Он должен учитывать возможную динамику ее изменения, осуществлять прогнозирование предстоящих событий и в связи с этим строить соответствующую программу действий, направленную на достижение положительного результата.

Воспроизведение пространственных, силовых и временных параметров движений проявляется в точности выполнения двигательных действий. Их развитие определяется совершенствованием сенсорных (чувствительных) механизмов регуляции движений.

Точность пространственных перемещений в различных суставах (простая координация) прогрессивно увеличивается при использовании упражнений на воспроизведение поз, параметры которых задаются заранее (например, по команде учителя удержать равновесие в позе “ласточка”). Точность воспроизведения силовых и временных параметров двигательного действия характеризуется способностью дифференцировать мышечные усилия по заданию или необходимости, связанной с условиями выполнения данного упражнения.

Точность пространственных перемещений в суставах прогрессивно увеличивается у детей с 7 до 12 лет. Средствами ее развития являются упражнения на воспроизведение поз человека, где параметры расположения тела и его звеньев задаются учителем.

Развитие пространственных ощущений происходит в несколько этапов. На первом этапе с помощью простых упражнений у детей развивают способность оценивать пространственное расположение отдельных звеньев тела (например, отведение руки на 45' или наклон туловища под углом в 90'). На втором этапе предлагается принять различные позы по заданию. Сложность выполнения этих заданий можно увеличить путем сочетания статических поз с передвижениями (например, во время ходьбы по сигналу учителя школьники останавливаются и воспроизводят заданную позу). На третьем этапе развитие точности достигается посредством самостоятельного выбора поз и словесного отчета ученика о выполненном действии. Сложность выполнения точных движений повышается при “выключении” зрения, а также при использовании отягощений.

Точность воспроизведения мышечных усилий при выполнении упражнений интенсивно нарастает, у детей с 8-летнего возраста. При этом способность оценивать вес предметов развивается в основном с 8 до 10 лет, а способность воспроизводить задаваемую величину мышечного усилия - после 11 лет. Основными упражнениями, развивающими точность дифференцирования мышечных усилий, являются упражнения с отягощениями, где вес предметов строго дозируется. Кроме того, используют прыжки в высоту и в длину, а также метание спортивных снарядов на разное расстояние, что обусловливает приложение различных мышечных усилий. 

Для развития данной способности у младших школьников используют упражнения с предметами, схожими по форме, но разными по весу. Сначала ученику предлагают опробовать все предметы, расположенные в последовательности возрастания их веса. Затем последовательность расположения предметов меняют, и школьник, взяв любой предмет, отыскивает другой (например, в два раза тяжелее). За крепление приобретенной способности осуществляется при усложнении заданий (например, выбрать мяч заданного веса во время эстафеты). По такой же схеме организуют методику развития точности мышечных усилий при выполнении прыжковых упражнений. Вначале ученику предлагают выполнить прыжок (например, в длину) с максимальным результатом. После этого устанавливают ориентиры, соответствующие 25 - 50 - 75 % от максимального результата, и школьники выполняют прыжки по заданию учителя (на заданное расстояние). Затем прыжки по заданию выполняют без ориентиров, и, наконец, школьники выполняют прыжки на самостоятельно выбранное расстояние, сообщая свой результат учителю. Для развития точности усилий мыши плечевого пояса эффективными являются упражнения в метании спортивных снарядов. 

Развитие точности временных параметров движений направлено на совершенствование так называемого чувства времени, т.е. умения дифференцировать временные характеристики двигательного действия. Его развитие обеспечивается упражнениями, позволяющими изменять амплитуду движений в большом диапазоне, а также циклическими упражнениями, выполняемыми с различной скоростью передвижения, с использованием технических средств (например, электролидеры, метрономы и т.д.). Точность определения времени выполнения двигательного действия интенсивно развивается на протяжении всего младшего школьного возраста. Развитию этого качества содействуют упражнения, позволяющие изменять продолжительность движений в большом диапазоне. На начальном этапе развития чувства времени ученики выполняют упражнения за лидером: учитель, встав во главе класса, бежит с заданной скоростью, а дети бегут за ним, выдерживая необходимую дистанцию. Затем ученики бегут самостоятельно с заданной скоростью, а учитель с помощью секундомера корректирует скорость передвижения. 

В целостном двигательном действии все три ведущие координационные способности - точность пространственных, силовых и временных параметров - развиваются одновременно. Вместе с тем правильно выбранное средство (упражнение) позволяет акцентировано воздействовать на одну из них. Осуществляя такое воздействие, необходимо помнить, что данные способности наиболее эффективно развиваются у школьников в фазе повышенной работоспособности. Нарастание утомления ведет к резкому повышению числа ошибок в точности воспроизведения, и если выполнение упражнения продолжается, то возможно закрепление ошибок. 

Сохранение устойчивости тела (равновесие) необходимо при выполнении любого двигательного действия. Различают статическое и динамическое равновесие. Первое проявляется при длительном сохранении определенных поз человека (например, стойка на лопатках в гимнастике), второе - при сохранении направленности перемещений человека при непрерывно меняющихся позах (например, передвижение на лыжах). Статическое равновесие развивают посредством усложнения структуры упражнения и изменения психо-функционального состояния школьников (например, выполнение упражнения на подвижной опоре или с закрытыми глазами). Совершенствование динамического равновесия осуществляется с помощью упражнений циклического характера (например, ходьба или бег по наклонной плоскости с уменьшенной шириной опоры). Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, после вращения). В этих целях используют упражнения с поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков).

Чувство равновесия развивается на протяжении всего младшего школьного возраста. Навыки в статическом равновесии формируют посредством постепенного изменения координационной сложности двигательного действия, а в динамическом - за счет постепенного изменения условий выполнения упражнений. Например, при развитии статического равновесия сначала выполняют упражнения из исходного положения основной стойки, затем - стоя на носках или стоя на гимнастической скамейке. Упражнения могут быть усложнены за счет вариативности их выполнения (например, стоя поочередно на правой и левой и т.д.). Выполнение этих упражнений вызывает необходимость сохранения заданной позы (например, и. п. - о.с., руки в стороны - держать на три счета, подняться на носки - держать на три счета и т.д.). Динамическое равновесие характеризуется удержанием тела в пространстве при выполнении двигательных действий. Здесь используют разнообразные упражнения школьной программы. При их выполнении необходимо точное воспроизведение амплитуды движений, сохранение направленности двигательных действий.

Гибкость определяется как физическая способность человека выполнять двигательные действия с необходимой амплитудой движений. Она характеризует степень подвижности в суставах и состояние мышечной системы. Последнее связано как с механическими свойствами мышечных волокон (сопротивляемость их растяжению), так и с регуляцией тонуса мышц во время выполнения двигательного действия. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений, лимитирует возможности пространственных перемещений тела и его звеньев.

Различают пассивную и активную гибкость. Пассивная гибкость определяется по амплитуде движений, совершаемых под воздействием внешних сил (например, веса партнера или его мышечных усилий). Активная гибкость выражается амплитудой движений, совершаемых за счет напряжений собственных мышц, обслуживающих тот или иной сустав. Величина пассивной гибкости всегда больше активной. Под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет снижения способности мышц к полному расслаблению после предшествующего сокращения), а пассивная увеличивается (за счет меньшего противодействия растяжению мышц). Уровень развития гибкости оценивают по амплитуде движений, которая измеряется либо угловыми градусами, либо линейными мерами. В практике физического воспитания выделяют общую и специальную гибкость. Первая характеризуется максимальной амплитудой движений в наиболее крупных суставах опорно-двигательного аппарата, вторая - амплитудой движений, соответствующей технике конкретного двигательного действия.

Гибкость интенсивно увеличивается у детей в возрасте от 6 до 8 лет и от 9 до 10 - 11 лет. У девочек показатели гибкости на 20 - 30 % выше, чем у мальчиков. Основными средствами развития гибкости являются упражнения на растягивание, которые могут быть динамического (пружинистые, маховые движения) и статического (сохранение максимальной амплитуды при различных позах) характера. Упражнения на растягивание выполняют с отягощениями или без них. Использование отягощений способствует развитию пассивной гибкости.

Гибкость развивают в основном с помощью повторного метода, при котором упражнения на растягивание выполняют сериями.

В зависимости от возраста и физической подготовленности школьников количество упражнений в серии дифференцируют. При этом необходимо соблюдать ряд методических требований: перед выполнением упражнений на растягивание следует хорошо “разогреть” организм, чтобы избежать травм; преимущественно развивать подвижность в тех суставах, которые играют ведущую роль в жизненно необходимых действиях: плечевых, тазобедренных, голеностопных и суставах кисти; амплитуду движений следует увеличивать постепенно, сохраняя преемственность и последовательность воздействий на соответствующие мышцы и суставы; между сериями упражнений на растягивание необходимо выполнять упражнения на расслабление мышц.

Активная и пассивная гибкость развиваются параллельно. Использование динамических упражнений приводит к росту активной гибкости в среднем на 19 - 20 %,  а пассивной - на 10  - 11 %.  В то же время использование  пассивных упражнений обеспечивает увеличение активной гибкости в среднем на 13 %,  а пассивной  - на 20 %. Наиболее эффективным является комплексное развитие гибкости, когда динамические упражнения для развития активной и пассивной гибкости составляют по 40 % времени, отводимого на уроке (серии уроков), а 20 % - на выполнение статических упражнений. Например, на развитие гибкости на уроке отводят 10 мин: из них 4 мин ученики выполняют активные движения (махи, наклоны, приседания), следующие 4 мин - упражнения с отягощением (те же наклоны, но с удержанием набивного мяча на прямых руках) и оставшиеся 2 мин - удержание поз в упражнениях, требующих высокой подвижности в суставах (стойки на лопатках, “мост”, “шпагат” и т.д.).

Уровень развития гибкости должен несколько превосходить ту максимальную амплитуду, которая необходима для овладения техникой изучаемого двигательного действия. Этим создается так называемый запас гибкости. Достигнутый уровень гибкости необходимо поддерживать повторным воспроизведением необходимой амплитуды движений.

 Поэтому на уроках с младшими школьниками упражнения на развитие гибкости нужно включать постоянно и в большом объеме. Эти упражнения применяют также в комплексах утренней гимнастики, в играх на переменах и т.д.

Закономерности развития физических способностей. Воспитание физических качеств осуществляется через направленное развитие ведущих способностей человека на основе определенных закономерностей, в том числе гетерохронности (разновременности), этапности, фазности и переноса в развитии способностей.

Гетерохронность развития устанавливает, что в процессе биологического созревания организма наблюдаются периоды интенсивных количественных и качественных изменений отдельных его органов и структур. Если в эти периоды оказывать педагогические воздействия на опережающие в своем развитии органы и структуры, то эффект в развитии соответствующих физических способностей значительно превысит результат, достигаемый в периоды их относительной стабилизации. Например, способность длительное время выполнять работу в большой зоне нагрузок, обусловлена функцией аппарата продуцирующего энергию за счет аэробных процессов. Его производительность, выражающаяся максимальным потреблением кислорода, интенсивно возрастает у детей в возрасте от 7 - 8 до 9 - 10 лет. В результате этого предельная продолжительность работы в режиме большой интенсивности увеличивается в среднем на  50 %. Если в это время воздействовать на развитие аэробных возможностей посредством циклических упражнений в диапазоне нагрузок от умеренной до большой интенсивности (бег, передвижение на лыжах и т. д.), то дополнительный прирост предельного времени работы составит 35 - 45 %. 

В теории физического воспитания подобные периоды получили название сенситивных (чувствительных). Периоды интенсивного развития того или иного физического качества у мальчиков и девочек не совпадают. Как правило, на момент начала интенсивного развития большинства физических способностей девочки обгоняют мальчиков на 1,5 - 2 года.                                                   

Этапность развития устанавливает, что по мере выполнения одной и той же нагрузки эффект развития физических способностей снижается. Чтобы постоянно поддерживать его на высоком уровне, необходимо изменять содержание и величину нагрузки, усложняя ее выполнения. Развитие физических способностей при длительной постоянной нагрузке характеризуется тремя этапами: этапом начального воздействия, этапом углубленного воздействия и этапом несоответствия нагрузки возросшим функциональным возможностям организма (рис. 2).

Этапу начального воздействия нагрузки свойствен широкий спектр влияний на организм, когда развитие одной физической способности может сочетаться с развитием других. Для этого этапа обычно характерны неадекватные реакции организма в  ответ на выполняемую нагрузку, низкая экономичность механической работы. Этап углубленного воздействия наступает по мере неоднократного выполнения упражнения с одной и той же нагрузкой. Происходит как бы суммирование направленных воздействий на развиваемую физическую способность и ее отдельные компоненты. Расширяются возможности соответствующих органов и структур, совершенствуется их взаимная согласованность, повышается экономичность работы. 

Этап несоответствия нагрузки возросшим функциональным возможностям организма характеризуется снижением или почти исчезновением развивающего эффекта. Для того чтобы повысить эффект воздействия, необходимо изменить содержание нагрузки (увеличить мощность работы, ее продолжительность или условия выполнения): как бы перевести развитие способности на предшествующий этап. 

Фазность развития устанавливает зависимость эффекта педагогического воздействия от состояния физической работоспособности организма. Во время выполнения двигательного действия выявляются четыре фазы физической работоспособности организма: нарастающей работоспособности (врабатывание), относительной стабилизации, временного снижения и повышенной работоспособности (эффект после действия нагрузки) (рис. 3). 

Фаза нарастающей работоспособности наблюдается в начале выполнения любого двигательного действия и характеризуется тем, что не все органы: и структуры организма, включенные в данное действие, достигают своего необходимого функционального уровня одновременно. Это изменяет направленность педагогических воздействий, не позволяет акцентировано влиять на развиваемую способность.

Фаза относительной стабилизации определяет готовность органов и структур организма к адекватному восприятию нагрузки. Содержание выполняемого двигательного действия позволяет направленно развивать соответствующие физические способности.

Фаза временного снижения связана с прогрессивно наступающим утомлением и проявляется как во время работы, так и после ее окончания. Она характеризуется тем, что под влиянием нарастающего утомления органы и структуры организма снижают свою активность не одновременно, что позволяет направленно воздействовать на некоторые из них. Вместе с тем, и это очень важно для  практики, развитие отдельных физических способностей (силовых, выносливости) наиболее эффективно осуществляется именно на этой фазе работоспособности организма (развитие через утомление). 

Фаза повышенной работоспособности наблюдается после выполнения физической нагрузки, когда организм восстанавливает свой израсходованный потенциал, а затем существенно увеличивает его, превышая дорабочие величины. Если в фазу повышенной работоспособности оказать повторное воздействие, то происходит поступательное развитие функциональных возможностей органов и структур организма, а, следовательно, развитие соответствующей физической способности. Если же повторное выполнение нагрузки будет постоянно совпадать с фазой недовосстановления, то происходит углубление утомления, перенапряжение (перетренировка) и истощение организма.

Перенос развития устанавливает наличие связи между уровнями развития нескольких физических качеств или способностей.

Если при воспитании какого-либо физического качества один или несколько его компонентов представлены в структуре другого качества (например, общий источник энергообеспечения), то последний будет развиваться, хотя и не столь интенсивно. 

Овладение школьниками основ знаний 

в области физической культуры 

Обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств опираются на уже имеющиеся и вновь приобретаемые учениками учебные знания. Источниками, из которых ученики приобретают знания, являются предшествующий двигательный опыт, словесное и наглядное восприятие действий и объяснений учителя, а также систематическое расширение и углубление специальных знаний, содержание которых определяется школьной программой по физической культуре. 

Согласно Примерной программе по физической культуре для начальной школы (1999) и Программе по физической культуре для учащихся 1-4 классов (2001) раздел “Знания” включает в себя три блока учебных тем: 

- сведения по истории физической культуры; 

- сведения об основных физических качествах и физических упражнениях, формах и способах организации самостоятельных занятий физической культурой; 

- сведения по медико-биологическим основам проведения занятий физическими упражнениями. 

Планируя содержание раздела учебных знаний, учитель ориентируется на методическое правило “от общего к частному”, т.е. от ознакомления школьников с общими представлениями об изучаемом явлении, с последующим постепенным переходом к изучению частных знаний о нем. Согласно учебным программам, именно эти “частные” знания, связываются по преимуществу с обучением учащихся практической деятельности, в том числе, и по организации и проведению самостоятельных форм занятий физическими упражнениями. Например, раскрывая особенности истории возникновения физической культуры, учитель рассказывает, о появлении первых упражнений, которые, по сути, представляли собой действия людей во время охоты. При этом, учитель подчеркивает, что среди этих действий охотники часто использовали метание камней в животных. После этого, он рассказывает об особенностях выполнения метания предметов, на точность и на дальность, а также о значимости этих двигательных действий для современного человека и развития самих учащихся. Ознакомив, таким образом, школьников с историей возникновения метания предметов и охарактеризовав значимость этого действия в жизнедеятельности людей, учитель приступает к решению задач по обучению школьников метанию малого мяча, сначала на точность, а затем на дальность. При этом, в процессе освоения данного двигательного действия, школьникам даются знания об особенностях обучения движениям, вводятся понятия техники и способа его выполнения, раскрывается “природа” возникающих ошибок и приемы их устранения. В завершении, учитель рассказывает, как организовать занятия по самостоятельному совершенствованию данного двигательного действия, какие упражнения необходимо при этом выполнять и в какие подвижные игры лучше всего играть.

Как видно из представленного примера, преподавание учебного материала в подобной логике позволяет школьникам увидеть природу физических упражнений и возможность их последующего использования в собственной жизнедеятельности,  понять смысл упражнений и активно включиться в их освоение.

Помимо этого, важным условием освоения учебных знаний является обеспечение межпредметных связей, которые позволяют достичь целостность образовательного процесса школьников. Отрабатывая “межпредметное содержание”, включающее в себя учебный материал общеобразовательных дисциплин и дисциплины физической культуры, учитель должен ориентироваться на следующие методические положения:

1. Включение “дидактических единиц” знаний по физической культуре в общеобразовательные предметы не должно нарушать логики прохождения учащимися учебного материала, в содержание которого включаются соответствующие знания.


2. Содержание учебных тем по физической культуре должно органически вписываться в соответствующее содержание тем образовательных учебных предметов, дополнять или их конкретизировать.

3. На уроках физической культуры, в процессе освоения школьниками учебного материала, должно быть обеспечено постоянное обращение к знаниям, освоенным (или осваиваемым) учащимися по другим учебным предметам, по возможности объяснять с их помощью вопросы, возникающие во время занятий физическими упражнениями (иначе говоря, создавать условия постоянного “востребования” всего комплекса освоенных школьниками знаний).

Методические принципы 

целостного педагогического процесса          

Успех реализации задач педагогического процесса возможен при условии постоянного соблюдения основных методических принципов, которые, объединяя в себе теоретические положения, определяют практическую деятельность учителя по физическому воспитанию учащихся.                                       

Принцип сознательности и активности. Неосознанное выполнение упражнений - одна из основных причин, не позволяющих многим учащимся успешно овладевать школьной программой, добиваться хороших результатов в двигательной подготовленности и физическом развитии. Отсутствие сознательности затрудняет выработку привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями. Как следствие этого, у школьников не формируется потребность в укреплении здоровья, снижается двигательная активность, не развиваются познавательная деятельность и творческие процессы. Обеспечение сознательности и активности школьников в учебно-воспитательном процессе достигается путем выполнения ряда педагогических требований: а) объединение двигательной и умственной деятельности ученика в процессе занятий физическими упражнениями; б) нацеливание ученика на достижение положительного результата; в) достижение самостоятельности в выполнении двигательных заданий; г) обеспечение новизны в содержании занятий.

Объединение двигательной и умственной деятельности происходит с помощью разъяснения ученикам цели проводимых занятий, раскрытия содержания основных направлений их физического совершенствования, понимания влияния физических упражнений на состояние здоровья, осознания выбора методов и средств физического развития и физической подготовки. Реализация этого требования осуществляется посредством формирования у учеников умений анализировать правильность выполнения двигательных действий, контролировать свое функциональное состояние, использовать двигательные действия в практике, передавать свои знания сверстникам. 

Нацеливание ученика на достижение положительного результата достигается постоянным поддержанием интереса к занятиям, объективной оценкой учеником своих возможностей, развитием этих возможностей в процессе выполнения индивидуальных домашних заданий. Данное требование предполагает использование разнообразных подготовительных и подводящих упражнений, облегчающих процесс обучения, выбор доступных упражнений, а также понимание учащимися причин, обусловливающих отрицательный результат, и факторов, содействующих получению положительного результата. 

Достижение самостоятельности в выполнении двигательных заданий является одним из требований развития творческой активности школьников, их интереса и потребностей к регулярным занятиям физическими упражнениями. При этом двигательную активность нельзя подменять развязностью, беготней, криками, недисциплинированностью. Самостоятельность учеников может проявляться в оказании посильной помощи учителю в организации и проведения занятий, помощи своим товарищам при овладении ими новых движений, в выполнении домашних заданий и т.д. 

Обеспечение новизны в содержании занятии поддерживает постоянство интереса к ним у школьников, обеспечивает поступательное развитие физических способностей. Вместе с тем, вводимые новые упражнения или новые задания в урок учитель должен обеспечить их преемственность с содержанием предшествующих занятий, учитывать функциональное состояние школьников, уровень их работоспособности, эмоциональных настроений на выполнение заданий.

Принцип наглядности реализуется посредством формирования представлений о разучиваемом двигательном действии. Возникновение образа разучиваемого действия происходит за счет сигналов, поступающих от органов чувств, и в первую очередь зрения.

Вместе с тем для создания полного образа двигательного действия недостаточно только зрительных ощущений. Требуются еще ощущения, поступающие от других органов чувств -  слуха, вестибулярного аппарата и т.д. Реализация принципа наглядности требует учета ведущего для каждого школьника анализатора. У одних восприятие происходит в основном с помощью зрения, у других - слуха и т.д. В связи с этим для одних более оптимальным будет предметно-чувственное преподнесение материала, а для других - словесно-логическое. 

Различают непосредственную, опосредованную и умозрительную наглядность. 

Непосредственная наглядность достигается образцовым показом упражнения, сопровождающимся подробным объяснением техники его выполнения. Объяснив упражнение, необходимо сконцентрировать внимание учеников на отдельных движениях (элементах). Кроме показа и объяснения упражнения, в практике работы со школьниками применяют и другие виды непосредственной  наглядности, например выполнение двигательного действия перед зеркалом, что обеспечивает эффективный самоконтроль.

Опосредованная  наглядность, дополняя непосредственную, позволяет направленно воздействовать на различные анализаторы для “прочувствования” движений и  элементов двигательного действия. Например, для регулирования длины шага при разбеге в прыжках в длину используют бег по разметкам; для обучения вынесению маховой ноги при прыжках в высоту применяют подвешенные на разной высоте ориентиры, которые нужно достать носком маховой ноги, и т.д. Опосредованную наглядность эффективно подкрепляет умозрительная, когда образным примером воздействуют не только на сознание школьников, но и на их воображение. Например, при обучении подъему в гору на лыжах способом “елочка” ученикам советуют: “Делайте такие движения, как будто вы пятками забиваете гвозди”.                  

Принцип систематичности и последовательности является непременным условием создания высоко эффективного обучения двигательным действиям. Во время обучения необходимо добиваться как бы слияния двух процессов - повторения старого материала и разучивания нового. Данное слияние (систематичность) обеспечивается тем, что вновь разученное двигательное действие базируется на временных связях, закрепленных разучиванием предшествующего двигательного действия (например, обучение прыжку вверх толчком двумя ногами, потом - обучение броску мяча по кольцу в прыжке или обучение перекатам на спине в группировке, а затем - обучение кувырку и т.д.).                       

Качество усвоения учебного материала, время его прохождения зависят от последовательности (преемственности) обучения.

Реализация последовательности достигается через обязательное выполнение дидактических правил: от освоенного - к неосвоенному, от легкого - к трудному, от простого - к сложному, от известного - к неизвестному. 

В практике физического воспитания систематичность и последовательность выражаются при планировании учебного материала на отдельное занятие, цикл занятий, четверть или учебный год. На каждую тему следует отводить столько часов, сколько требуется, чтобы двигательное действие было освоено всеми учениками. Только после этого можно переходить к последующей теме или последующему двигательному действию.

Принцип развивающего эффекта педагогических воздействий основывается на этапности и фазности развития физических способностей, требует повторяемости и постепенности при обучении.

Под повторяемостью понимают многократное выполнение нагрузки как на одном занятии, так и в системе занятий, объединенных в недельные, месячные, годовые циклы. Начальное выполнение нагрузки в каком-либо занятии вызывает функциональную активность соответствующих органов и структур, создает условия для прогрессивных перестроек в организме. Повторная нагрузка усиливает функциональные сдвиги в организме. Изменения, происходящие в организме к концу учебного занятия или цикла занятий, способствуют углублению и закреплению достигнутых ранее адаптивных (приспособительных) перестроек.

Повторяемость воздействий предполагает чередование работы и отдыха, а следовательно, предъявление нагрузок в разные фазы работоспособности. Таким образом, одна и та же по объему и интенсивности нагрузка, но применяемая в разных фазах может вызывать различную функциональную активность организма. Нагрузки могут совпадать с фазой повышенной работоспособности или с фазой временного ее снижения. И в том и в другом случае происходит суммация следов предшествующих воздействий, однако в первом варианте достигается поступательное, а во втором - отставленное повышение работоспособности (тренирующий эффект воздействий), когда повышение работоспособности происходит не сразу (от нагрузки - к нагрузке или от занятия - к занятию), а через определенный цикл нагрузок или занятий. Оба эти подхода в применении нагрузок широко используют в практике, где выбор каждого из них определяется особенностью направленного развития той или иной физической способности. Например, физические способности, характеризующие качество выносливости, эффективно развиваются в том случае, если педагогические воздействия приводят организм к существенному утомлению, что достигается включением нагрузок в фазу временного снижения работоспособности. Физические способности, характеризующие качество быстроты, эффективно развиваются только в фазе повышенной работоспособности.

Согласно закономерностям поэтапного развития физических способностей нарастание величины физических нагрузок должно происходить поступательно-прогрессивно. Динамика повышения нагрузки должна соответствовать динамике анатомо-морфологических и психофизиологических изменений, что предполагает усиление воздействий по мере приспособления органов и структур к предъявляемым нагрузкам. Повышение нагрузки можно проводить за счет увеличения объема работы или интенсивности ее выполнения (количества работы в единицу времени) либо одновременно изменяя первый и  второй компоненты. Существуют три формы прогрессивного повышения нагрузки: прямолинейно-восходящая, ступенчатая и волнообразная (рис.  4).
Использование той или иной формы повышения нагрузки зависит от решаемых задач, возраста, подготовленности, длительности планируемого цикла занятий (неделя, месяц, год). Прямолинейно-восходящая форма используется при относительно невысоком уровне подготовленности занимающихся, когда требуется постепенное втягивание организма в работу. Ступенчатая динамика, напротив, отвечает задаче резкого стимулирования развития способностей на базе проделанной работы. Волнообразная форма повышения нагрузок позволяет решать задачи специальной подготовки в соревновательной деятельности или при обучении двигательному действию (например, начальные этапы обучения целесообразно проводить на затухании волны нагрузок, когда наблюдается постоянный рост работоспособности). 

Принцип сопряженного воздействия основывается на закономерности переноса в развитии физических способностей и отражает необходимость осуществления педагогического процесса в двух взаимосвязанных направлениях: в накоплении потенциала качества и формировании способностей для его эффективной реализации. Накопление потенциала характеризуется направленным развитием соответствующих физических способностей (повышением функциональных возможностей отдельных органов и структур), а его реализация - максимальным проявлением этих способностей в конкретном двигательном действии. Накопление потенциала качества осуществляется с помощью подготовительных упражнений, развивающих необходимые способности (например, при обучении лазанью по канату вначале применяют упражнения для развития скоростно-силовых способностей мышц плечевого пояса, затем развивают силовую выносливость и только после этого обучают лазанью). Эффективность реализации потенциала качества достигается только повторным выполнением двигательного действия, выполняемого на максимальный результат с коррекцией техники. Коррекция техники обеспечивает воздействие на функциональную активность соответствующих органов и структур организма, координирует их взаимодействие при выполнении конкретного двигательного действия. Таким образом, накопление потенциала качества должно опережать его реализацию в данном двигательном действии.

Принцип вариативности решения двигательных задач устанавливает необходимость выполнения двух основных методических требований: а) содержание двигательных задач нужно постоянно видоизменять и обеспечивать проявление различных сочетаний физических способностей, выражающих то или иное физическое качество; б) условия решения двигательных задач должны стимулировать школьников на достижение положительного результата. При постановке двигательных задач необходимо учитывать возрастно-половые особенности школьников и уровень их физической подготовленности. В этом случае решение двигательных задач не будет лимитировано содержанием и количеством освоенных двигательных действий. Решение этих задач достигается выполнением двигательных заданий, как правило, двумя методами.

 Метод регламентированных заданий предусматривает взаимосвязь содержания двигательного действия и уровня проявления физических способностей (например, при игре в “пятнашки” салить соперника только по правой руке). Метод свободного выполнения задания предусматривает самостоятельное решение двигательной задачи учеником по ходу ее решения (например, во время игры в  баскетбол  возникает ситуация, которая требует от учащегося принять решение: либо произвести бросок  мяча в  корзину, либо передать его партнеру, либо продолжить передвижение с ним).

Вариативность воспитания физических качеств осуществляется экстенсивными или интенсивными методами. При первом усложнение двигательной задачи происходит постепенно, преимущественно за счет изменения условий, а ведущие способности, выражающие соответствующее качество, остаются относительно постоянными (например, для воспитания качества быстроты используют бег на 20 м либо по дорожке, либо по пересеченной местности, либо по разметке, изменяющей длину шагов). Интенсивный метод предусматривает использование двигательных задач, различных по содержанию, но выражающих одно физическое качество (например, проявление качества быстроты при преодолении препятствий, переноске тяжестей или в подвижных играх). 

Принцип соответствия педагогических воздействий требует соблюдения их направленности на опережающие в своем развитии органы и структуры организма. Вместе с тем выбирая состав средств и методов для воспитания физических качеств и развития физических способностей, нужно обеспечить воздействие не только на интенсивно развивающиеся органы и структуры,  но и на те, которые в своем развитии временно отстают. Несоблюдение этого требования может отрицательно сказаться на темпах физического развития в последующие годы.

Принцип индивидуализации характеризуется необходимостью учета особенностей каждого учащегося, в том числе возрастно-половых различий, разного уровня подготовленности, индивидуально-типологических свойств личности. На начальном этапе усвоения нового учебного материала целесообразно использовать обычные средства и методы группового обучения. Однако это правомерно только до тех пор, пока наблюдается прогресс в решении педагогических  задач. Когда  же эффект снижается, следует переходить к персональным заданиям. Это означает, что один и тот же программный материал разные ученики должны осваивать разными методами, с различным распределением нагрузок, отдыха и т.д. При разработке таких индивидуальных программ учебно-воспитательного процесса учитель должен опираться прежде всего на особенности характера каждого ученика, его темперамент, свойства нервной системы и способность переносить физические и психические нагрузки.                                                          

Методы учебно-воспитательного процесса 

Методы учебно-воспитательного процесса в физическом воспитании подразделяют на два основных класса: методы усвоения учебного материала, непосредственно связанные с методикой преподавания, и методы организации учебной деятельности. 

К методам освоения учебного материала относят словесные, наглядные и практические. Словесные  методы включают рассказ, описание, объяснение, беседу, разбор (анализ), задание, указание, команду, оценку и подсчет. Наглядные  методы предусматривают образцовый показ, демонстрацию наглядных пособий, световые сигналы. Среди практических методов  различают метод расчлененного обучения, метод избирательного обучения, метод целостного обучения, методы строго регламентированного упражнения, а также игровой и соревновательный методы.

В курсе общей педагогики словесные и наглядные методы рассматриваются очень подробно. О специфике использования их в практике физического воспитания рассказано в последующих разделах настоящего пособия. Здесь же целесообразно более подробно рассмотреть практические методы, которые имеют свои особенности, как по содержанию, так и по направленности использования. Практические методы являются ведущими в учебно-воспитательном процессе по физическому воспитанию. Вместе с тем словесные и наглядные методы создают предпосылки эффективного применения практических методов. Целесообразность применения того или иного практического метода определяется педагогическими задачами, возрастно-половыми особенностями учащихся, их физическим развитием и физической подготовленностью.

Все практические методы подразделяются на три большие группы: методы по обучению движений; методы по развитию физических способностей и методы по овладению двигательной деятельности. Методы по обучению движениям и развитию физических способностей характеризуются регламентацией параметров движения и величины нагрузки, характера и особенностей  их выполнения. Методы по овладению двигательной деятельностью соотносятся с регламентацией условий, в которых совершается двигательная активность, решаемых в ходе ее выполнения соответствующих задач, а также состава используемых в ней действий и взаимодействий. В практике физического воспитания, эти методы часто обозначаются как частично-регламентированные и к ним относят игровой и соревновательной методы.       

Методы обучения объединяются в группу так называемых методов конструктивной регламентации движений (конструктивно регламентированного упражнения). Они характеризуются изменением взаиморасположения учебных заданий при решении педагогических задач. К числу основных методов конструктивной регламентации относят методы расчлененного, избирательного и целостного обучения. Методы развития физических способностей объединяются в группу так называемых методов строгой регламентации упражнения (строго регламентированного упражнения). Эти методы связанны с установлением четкой определенности в параметрах физической нагрузки и интервалов отдыха, их закономерным сочетанием в учебных заданиях при решении педагогических задач. Хотя методы строго регламентированного упражнения характеризуются многообразием вариантов в дозировании величины нагрузки и отдыха, тем ни менее в этой группе методов можно выделить два их вида: методы повторного выполнения упражнения и методы  непрерывного его выполнения. 

Метод расчлененного обучения характеризуется тем, что разучиваемое действие расчленяют на отдельные самостоятельные элементы без существенного изменения их характеристик. После обучения элементам двигательное действие выполняется в целом, где обеспечивается создание взаимной согласованности между элементами.

Метод избирательного обучения связан с воздействием на отдельные стороны структуры двигательного действия при целостном его выполнении. Например, при обучении прыжку в высоту способом “перешагивание” акцентируют внимание учеников на технике толчка с одновременным вынесением маховой ноги.

Метод целостного обучения предусматривает изучение двигательного действия в том виде, в каком оно предстоит как конечная задача обучения. Многие упражнения, включенные в школьную программу, настолько  просты, что расчленять их нет необходимости. 

Метод стандартно-повторного выполнения упражнения заключается в том, что величина нагрузки и продолжительность отдыха постоянны. При режиме непрерывной нагрузки, связанном с длительной равномерной работой, регламентируется мощность работы (бег со скоростью 2,8 м/с до снижения скорости). Данный метод рассчитан  в первую очередь на развитие выносливости в зонах большой и умеренной и интенсивности. В режиме интервальной нагрузки воспроизведение действий осуществляется через относительно постоянные интервалы для отдыха (например, пробегание 60-ти метровой дистанции с субмаксимальной скоростью  и интервалом между повторениями в 3  мин). Использование этого метода позволяет эффективно развивать выносливость и максимальной и субмаксимальной зонах физических нагрузок.

Метод переменного выполнения упражнения позволяет направленно изменять воздействующие факторы по ходу выполнения двигательных действий. Суть этого метода состоит в том, чтобы посредством введения в процесс обучения новых, повышенных требований к организму стимулировать увеличение его функциональных возможностей. Так, в режиме непрерывного выполнения упражнений нагрузка меняется (например, в беге на 3 км после каждых 500 м  скорость повышается или снижается). В режиме переменного интервального выполнения происходит системное чередование величин нагрузки и отдыха, причем как нагрузка, так и отдых могут изменяться в разных соотношениях, что обеспечивает возможность направленного воздействия на различные функциональные свойства организма.

Игровой метод, также как и соревновательный, относится к группе методов частично-регламентированного выполнения задания и он является ведущим в физическом воспитании детей младшего школьного возраста. Его специфическая особенность состоит в возможности условного моделирования двигательных действий в реальной жизни. Игровой метод позволяет школьнику проявить свои физические потенции в разнообразных смоделированных видах двигательной деятельности и, что самое главное, проявить свои творческие способности, самостоятельность и взаимоотношения с коллективом. 

Игровой метод характеризуется: сюжетной организацией деятельности учащихся, в которой предусматривается достижение определенной цели в условиях постоянно меняющихся ситуаций. В основу игрового сюжета должны входить реальности окружающей действительности, образное отражение тех или иных прикладных действий и жизненных отношений (например, имитация охоты или трудовых действий и т.д.); многоплановым содержанием деятельности, разнообразием способов достижения цели, когда учащимся предъявляют высокие требования к проявлению различных физических и психических качеств; наличием коллективных (групповых) действий, объединенных в единое желание выиграть, продемонстрировать единство взаимодействия, взаимовыручки, подчинения личных интересов коллективным, наоборот, умение возглавить коллектив, привести его к победе; отсутствием строгой регламентации в выполнении двигательных действий и нагрузки, когда последняя полностью зависит от активности ученика, от той функции, которую он выполняет в игре.

Соревновательный метод обладает многими признаками спортивных состязаний, но имеет более широкую сферу приложения. Его определяющей чертой является сопоставление сил в условиях соперничества, борьбы за первенство или возможно высокое достижение. Он также характеризуется унификацией целей состязания, порядка борьбы за победу и способов оценки достижений.

Соревновательный метод, имея очень много общего с игровым, обычно исключает сюжетное содержание действий, ограничивает перечень возможного проявления физических способностей, вызывает максимальные психические и физические напряжения.

Методы организации учебной деятельности определяют условия и характер изучения учебного материала, развития основных физических способностей и воспитания физических качеств. Их использование подчинено задачам и содержанию урока, уровню подготовленности учащихся, а также наличию спортивного инвентаря и оборудования на местах занятий. Учебная деятельность организуется с помощью фронтального метода, метода круговой тренировки или индивидуального метода. 

Фронтальный метод организации учебной деятельности включает несколько разновидностей, имеющих общий признак выполнение одного и того же задания всеми учениками под руководством преподавателя. Среди этих разновидностей выделяют одновременное и поточное (поочередное) выполнение заданий.

Метод круговой тренировки характеризуется серийным слитным или с интервалами для отдыха) выполнением упражнений, объединенных в комплекс  в соответствии с решаемыми педагогическими задачами (рис. 5).

Его специфической особенностью является то, что ученики выполняют разные двигательные задания посменно. Организация этого метода сводится к следующему: в спортивном зале или на площадке оборудуют так называемые станции, т.е. места для выполнения соответствующих двигательных действий или физических упражнений; на каждой станции учащимся дают определенное задание: упражнение, дозировку и методические указания по его выполнению; выполнение заданий осуществляют поточно и попеременно.

В первом случае ученик, выполнив задание на одной станции, переходит на другую, а во втором - класс разделяют на группы в соответствии с количеством станций. После того как каждый ученик на каждой станции выполнит задания, проводят смену мест занятий.  

Круговой метод требует хорошей организованности и дисциплинированности учеников, проявления ими самостоятельности, понимания двигательных заданий. Двигательные задания подбирают с таким расчетом, чтобы включаемые в них упражнения оказывали преимущественное воздействие на развитие определенных физических способностей. Например, для развития силовых способностей на первой станции выполняют упражнения для мышц плечевого пояса и предплечий (сгибание рук в упоре, подтягивание или поднимание груза на прямых руках), на второй - для мышц туловища, на третьей - для мышц нижних конечностей и т. д. Этим методом можно развивать и несколько способностей (например, на первой станции развивают силу, на второй - скорость передвижения, на третьей - координацию движений и т. д.).

Индивидуальный метод организации характеризуется определением двигательных заданий для каждого ученика отдельно. При этом индивидуализация заданий может присутствовать и при фронтальном, и при круговом методах. Например, в процессе пробегания дистанции на выносливость учитель дает отдельным ученикам соответствующие распоряжения, регулируя скорость передвижения и объем выполняемой нагрузки. Кроме этого, индивидуальный метод используют при определении домашних заданий, проведении подвижных игр и соревнований.

ГЛАВА III.  ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Физическое воспитание младших школьников, являясь начальным этапом физического совершенствования личности в условиях школы, конкретизируется: 

а) относительно самостоятельными задачами, обеспечивающими реализацию общей цели физического воспитания; 

б) возрастными особенностями школьников, определяющими динамику развития их организма и становление качественных свойств личности; 

в) выбором средств, методов и форм организации занятий, учитывающих возрастно-половые и индивидуальные особенности детей и обеспечивающих положительное решение педагогических задач.

Основные задачи физического воспитания

в начальной школе
Реализация  цели физического воспитания осуществляется через решение оздоровительных, образовательных и воспитательных задач. 

Оздоровительные задачи определяют направленность педагогических воздействий на гармоничное физическое развитие школьника и его подготовку к нагрузкам, связанным с характером учебной деятельности. Гармоничное физическое развитие предполагает развитие основных физических качеств и способностей у школьников, повышение функциональных возможностей дыхательной, сердечно-сосудистой систем, укрепление центрального и совершенствование периферического звена нервной системы, активизацию обменных процессов, совершенствование и развитие адаптивных свойств организма. Подготовка к нагрузкам в процессе учебы связана с поддержанием оптимального функционального состояния организма, высокого уровня его работоспособности в течение учебного дня, недели, месяца, года. 

В младшем школьном возрасте особое значение имеет формирование  правильной осанки путем развития опорно-двигательного аппарата, общего укрепления мышечного корсета, профилактики плоскостопия, формирования правильных изгибов позвоночника и т. д. Оздоровительные задачи предусматривают также повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды и простудным заболеваниям. Реализация этих задач вызывает у детей бодрость, жизнерадостность, способствует достижению высокой работоспособности, помогает успешно овладевать учебным материалом по различным предметам школьной программы. 

Образовательные задачи нацелены на вооружение учащихся знаниями, умениями и навыками, необходимыми в разнообразных условиях жизни. Здесь выделяются задачи, связанные с приобретением знаний о режиме дня, правилах личной гигиены и закаливании, способах (технике) выполнения двигательных действий, а также знания и умения по организации и проведению самостоятельных форм занятий физическими упражнениями (утренняя зарядка, подвижные игры и т.п.).

В младшем школьном возрасте наиболее ответственной образовательной задачей является также создание так называемой школы движений, включающей формирование и совершенствование жизненно важных двигательных умений и навыков в ходьбе, беге, прыжках, метаниях различных предметов, лазанье и перелезании, передвижении на лыжах, плавании. В младшем школьном возрасте запас двигательных действий у детей весьма ограничен, что определяет возможности развития физических способностей.

Именно отсутствие разнообразия двигательных действий в свою очередь мешает направленному воздействию на те или иные органы и структуры организма, не позволяет целеустремленно управлять их активностью, а следовательно, добиваться положительных результатов в гармоничном физическом развитии. Чтобы избежать этого негативного явления, осуществляют совершенствование двигательных навыков и умений, приобретенных в дошкольном возрасте, а также обучают новым двигательным действиям, которые хотя и не имеют непосредственно прикладного характера, но являются необходимыми для всестороннего развития физических способностей.

Воспитательные задачи характеризуются воспитанием физических качеств личности, связанных с проявлением физических и психических потенций школьников при решении двигательных задач в конкретных ситуациях. Содержание учебного процесса в начальной школе должно быть увязано с воспитанием дисциплинированности, воли, коллективных действий. Решение этих задач способствует развитию у школьников устойчивого интереса к проявлению своих физических возможностей, использованию их в повседневной жизни, побуждает к занятиям спортом. Особенно важно, чтобы условия, в которых решаются двигательные задачи, были максимально приближены к реальной жизни. Такие условия обеспечивают имитационными играми, проявлением физических возможностей во время прогулок, походов и т. д. 

Возрастные основы физического воспитания

младших школьников

Для детей младшего школьного возраста естественной является потребность в высокой двигательной активности. Она заложена наследственной программой индивидуального развития ребенка и детерминируется необходимостью его саморазвития. Совершая постоянно движения и двигательные действия, ребенок сам себя развивает, т.е. развивает в себе врожденные задатки, определяющие функциональные возможности органов и структур организма. Если эти органы и структуры не проявляют постоянной активности, то процессы их развития тормозятся и, как следствие этого, возникают разнообразные функциональные и морфологические нарушения. Вместе с тем постоянная активность является своего рода “пусковым механизмом” прогрессивного повышения и совершенствования биологической природы детей, функциональных возможностей их организма.


Характеристика двигательной активности. Под двигательной активностью понимают суммарное количество двигательных действий, выполняемых человеком в процессе повседневной жизни. Выделяют регламентируемую, частично регламентированную, и нерегламентированную двигательную активность. Регламентированная двигательная активность представляет собой суммарный объем специально избираемых и направленно воздействующих на организм школьников физических упражнений и двигательных действий (например, на уроке физической культуры). Частично регламентированная двигательная активность - это объем двигательных действий, возникающих по ходу решения двигательных задач (например, во время подвижных игр). Нерегламентированная двигательная активность включает объем спонтанно выполняемых двигательных действий (например, в быту). Средняя норма двигательной активности, включая все ее разновидности, для младших школьников должна составлять не менее 12 - 18 тыс. движений в сутки с обязательным включением 1 - 1,5 часа организованных занятий физической культурой. 

Объем времени регламентируемой двигательной активности младших школьников включает уроки физической культуры (два раза в неделю по 45 мин), физкультурные минутки (1-3 мин), подвижные перемены (20  - 30  мин), спортивный час в группе продленного дня (50 - 60 мин) и выполнение домашних заданий по физической культуре (15  - 25  мин). Этот объем может быть увеличен за счет внешкольной спортивно-массовой работы (кружки, спортивные секции, соревнования и т. д.). 

Рассматривая вопросы двигательной активности детей младшего школьного возраста, необходимо учитывать характер их повседневной деятельности, связанной с обучением в школе. Особое внимание нужно уделять ученикам 1 класса. Для ребенка начало обучения является критическим периодом, когда он из “играющего” превращается в “сидящего”. Свидетельство тому снижение двигательной активности у первоклассников в среднем на 50% по сравнению с дошкольниками. В младшем школьном возрасте по параметрам двигательной активности отмечаются существенные различия между мальчиками и девочками: мальчики имеют эти показатели в среднем на 16 - 30 % выше. 

Медико-биологическая характеристика. Организм детей младшего школьного возраста чувствительны к направленному воздействию на развитие их двигательной функции, совершенствование морфологических структур двигательного аппарата. В этом возрасте наблюдаются равномерный прирост длины тела и увеличение его массы. Благодаря развитию мышц и связок происходит формирование шейной и грудной кривизны позвоночника, что является характерным для правильной осанки. Вместе с тем относительно слабое развитие мышц, обеспечивающих длительное поддержание статических напряжений при удержании различных поз тела, а также значительная эластичность связок могут быть причиной деформации опорно-двигательного аппарата,  возникновения сколиозов и плоскостопия. Средние показатели физического развития детей младшего школьного возраста указаны в таблице 1. 

В младшем школьном возрасте (по сравнению с предшествующим дошкольным) отмечается значительное ускорение темпов структурных преобразований во всех звеньях сердечно-сосудистой системы: увеличивается масса сердца, наблюдается утолщение стенок миокарда; широкий просвет сосудов и относительно больший, чем у взрослых, минутный объем крови (в расчете на килограмм массы тела) обеспечивают достаточное кровоснабжение органов. Однако в отличие от взрослых достижение необходимого минутного объема осуществляется у этих детей преимущественно за счет частоты сердечных сокращений (ЧСС). Высокая ЧСС на фоне пониженного артериального давления вызывает дополнительное напряжение в деятельности сердечно-сосудистой системы. 

Систолическое артериальное давление у школьников составляет в среднем 95 - 110 мм. рт. ст., а диастолическое  -  2/3 от него. С возрастом у школьников повышается величина ударного объема, а ЧСС снижается, что говорит о росте резервных возможностей сердца.

В период от 6 - 7 до 9 - 10 лет значительно увеличивается масса легких, количество альвеол приближается к их числу у взрослых. Структурные изменения в легких обусловливают повышение их жизненной емкости (максимальный объем воздуха за один дыхательный цикл). Так, жизненная емкость легких (ЖЕЛ) увеличивается с 1,40 - 1,60 до 2,20 - 2,50  л. Одновременно с увеличением возможностей внешнего дыхания и сердечно-сосудистой системы отмечается рост показателей потребления кислорода как в условиях покоя, так и при напряженной физической работе.

Данные изменения отражают повышение возможностей обеспечения мышц кислородом, совершенствование энергообменных процессов. Положительные изменения в системе дыхания характеризуют расширение ее функциональных границ, однако, она еще далека от своего совершенства. Это  прежде всего сказывается на времени выполнения физических нагрузок, когда   у младших школьников отмечаются высокая частота дыхания и относительно небольшие дыхательные объемы, малоэффективная утилизация кислорода из вентилируемого воздуха, высокая энергетическая стоимость механической работы (количество энергии, затрачиваемой на 1 кГм работы). 

Важной особенностью детей младшего школьного возраста является динамика развития анализаторов. Так, зоны коры больших полушарий, имеющие отношение к двигательному анализатору, становятся уже достаточно зрелыми. Вместе с тем, тесных функциональных взаимоотношений между двигательным, зрительным и другими анализаторами пока еще нет. В этом возрасте отмечается также недостаточная зрелость областей коры головного мозга, программирующих и контролирующих произвольные движения, что отражается как на освоении, так и на воспроизведении многих движений со сложной двигательной структурой. 

Таким образом, функциональные возможности младших школьников по многим показателям уступают возможностям взрослых, но прогрессирующее развитие отдельных органов и структур позволяет направленно воздействовать на более ускоренное их развитие и тем самым повышать функциональные возможности организма в целом. Для практики физического воспитания показатели функциональных возможностей детского организма являются ведущими критериями при выборе физических нагрузок, структуры двигательных действий, методов воздействий на организм. 

Психолого-педагогическая характеристика. Младший школьный возраст является наиболее благоприятным для развития многих физических способностей, о чем свидетельствуют средние функциональные показатели детей младшего школьного возраста в покое и при максимальной нагрузке (табл. 2).
Среди физических способностей, наиболее интенсивно развивающихся в младшем школьном возрасте, выделяют скоростные и координационные способности (простые координации), а также способности длительно выполнять циклические действия в режимах умеренной и большой интенсивности. В рамках педагогического процесса развитие физических способностей осуществляется по двум основным направлениям: первое - стимулирующее развитие физических способностей и второе - направленное развитие. Стимулирующее развитие осуществляется в процессе формирования двигательных умений и навыков. Оно связано с обучением детей основам управления движениями, что способствует развитию физических способностей, в первую очередь координационных. Направленное развитие проявляется в повышении функциональных возможностей определенных органов и структур организма (внешнее дыхание, кровообращение, энергообеспечение и т.д.), улучшении их взаимодействия во время выполнения двигательных действий. Повышение функциональных возможностей обеспечивается путем выполнения хорошо освоенных упражнений изменением величины нагрузки.

При проведении занятий физическими упражнениями младшие школьники стараются подражать учителю, копировать его действия в процессе выполнения двигательных заданий. При этом мотивационной основой выполнения двигательных действий является желание не отстать от своих сверстников, получить поощрение от учителя или товарищей. Основными мотивами, побуждающими младших школьников активно заниматься физической культурой являются: самосовершенствования (желание быть умными, сильными, приносить пользу людям); удовольствия от движений; самосохранения здоровья и приобретения практических навыков (знания, умения и навыки по физической культуре для своей жизнедеятельности); положительных эмоций (табл. 3). Помимо этого, в данном возрасте у детей устанавливается определенная направленность и в развитии социально значимых качеств личности (табл. 4).

Таблица 3

Уровень сформированности ведущих мотивов

к занятиям физической культурой у учащихся I-го класса 

(по данным М.В.Малыхиной,2001)

	№
	Ведущие мотивы
	 Мальчики     Девочки

(в баллах)

	1.    
	Самосохранение здоровья
	5.0               1.0

	2.  
	Положительных эмоций
	4.0               4.5

	3.
	Удовольствие от движений
	3,5               2.0

	4. 
	Привычки
	2.0               1.0

	5. 
	Совершенствования
	3.5               4.5

	6.
	Самоутверждения
	1.0               3.5

	7.
	Приобретение практических навыков
	1.0               3.5.


Для младших школьников характерна относительно быстрая смена эмоциональной активности и переход к пассивному состоянию. В основе этого явления лежат, по крайней мере, две причины. Первая связана с тем, что высокая эмоциональная нагрузка, длительно воздействующая на ребенка, ведет к развитию процессов торможения в центральных зонах высших отделов нервной системы (охранительный рефлекс), а вторая обусловлена низким уровнем общей физической работоспособности, что определяет весьма быстрое развитие утомления организма в целом.

Таблица 4 

Уровень сформированности 

социально значимых качеств личности первоклассников 

(по данным Ю.А.Копылова,2001)

	Социально значимые качества
	Уровень сформированности

	
	Баллы
	Значимость

	Трудолюбие
	3, 43 
	5

	Творческая активность
	4, 44 
	4

	Целеустремленность
	4, 57 
	2

	Уважение к людям
	4, 11
	6

	Коллективизм
	4, 49 
	3

	Осознание значимости своего труда для общества
	4, 60 
	1


Вместе с тем младшие школьники быстро восстанавливаются после нагрузок, и у них вновь появляется потребность в двигательной активности. Эта смена функциональной активности в поведении школьников предопределяет необходимость в выборе оптимального чередования нагрузки и отдыха. Надо избегать длительного, монотонного выполнения однообразных двигательных действий, а также продолжительных эмоциональных напряжений. В учебный процесс нужно постоянно включать новые задания, двигательные действия, разнообразные формы организации занятий, позволяющие каждому  ученику проявлять свои физические потенции в полном объеме.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Основу школьной программы по физическому воспитанию в начальных классах составляют гимнастические  и легкоатлетические упражнения, ходьба на  лыжах, подвижные  игры и  плавание. Все эти упражнения имеют общие  и специфические  особенности, знание  которых необходимо  для осуществления  эффективного физического воспитания.

Гимнастические  упражнения являются  одними из  ведущих в физическом  воспитании  младших  школьников.  Их отличительная  особенность - широкий спектр воздействия на развитие координационных  способностей,  гибкости, нацеленность  на образование новых условных  двигательных рефлексов.  Гимнастические упражнения, выполняемые в  различных режимах,  содействуют развитию силы и быстроты.                                                              

Среди  основных  упражнений  гимнастики  в  школьной  программе  представлены  строевые  и танцевальные  упражнения, общеразвивающие  упражнения,  упражнения  в равновесии  и акробатические, лазанье и перелезание, упражнения со скакалкой. Всего на  овладение гимнастическими  упражнениями и  их использование для  развития  физических  способностей  отводится  28  учебных часов.                                                                        

Легкоатлетические упражнения имеют большое значение в общей физической подготовке детей.   Их  педагогическая ценность определяется высокой степенью прикладной  направленности, возможностью развивать выносливость,  быстроту, скоростно-силовые качества и способности.  При выполнении легкоатлетических  упражнений в работу включаются почти  все мышечные  группы, значительно усиливается деятельность сердечно-сосудистой  и дыхательной систем, существенно повышается обмен веществ. Среди основных   легкоатлетических  упражнений   школьной  программы выделяют бег разной  интенсивности, прыжки  в длину  и высоту, метания набивного и  малого мячей  на дальность.  По программе на легкую атлетику отводится в среднем 10 часов в год.            

Лыжная  подготовка  в  младших  классах  включает  обучение детей  передвижению  на  лыжах  ступающим и  скользящим шагом, подъемам и спускам с гор, поворотам на лыжах на месте и в движении, а  также прохождение  учебных дистанций.  Лыжная подготовка, как и легкая атлетика, является ведущим средством общей физической подготовки.  Однако эффективность  ее использования для  развития  физических  способностей и  расширения функциональных  возможностей  младших  школьников  имеет определенные ограничения.  Одно из  них -  слабое владение  детьми навыками передвижения  на  лыжах.  В силу  этого большой  объем времени (16 учебных часов),  отводимого в  школьной программе  на лыжную подготовку, расходуется  на формирование  техники передвижения на лыжах,  однако по  мере овладения  способами передвижения, а также техникой  подводящих упражнений,  лыжную подготовку  используют как средство для  развития общей выносливости, расширения   функциональных   возможностей    детей.   Вторым, не  менее  значимым  ограничением использования  лыжной подготовки в физическом воспитании  является ее  сезонный характер.

В межсезонье  младшие школьники  в значительной  степени теряют  навыки  передвижения на  лыжах, и  в каждом  новом учебном году приходится уделять много  времени на  повторение пройденного материала. Чтобы избежать пустой  траты времени,  на уроках  физической культуры  или в  ходе выполнения  домашних заданий  используют  имитационные   упражнения,  предупреждающие процесс  утраты двигательных  умений и  навыков в  лыжной технике.                                                         

Подвижные  игры  в   начальных  классах   являются  ведущим средством для воспитания  физических качеств.  На них  по программе  отводится  24 ч.  Содержание подвижных  игр составляют двигательные  действия,  которые  хорошо  освоены школьниками.

С  помощью  подвижных  игр  воспитывают физические  качества и развивают способности, а также готовят школьников к жизни, что достигается управлением игровыми  ситуациями со  стороны учителя, созданием определенных  условий выполнения  игровых действий.  Эмоциональность,  новизна решения  двигательных задач, возможность  коллективных  и индивидуальных  действий усиливают  воспитывающие свойства  игр, формируют  качества личности.

Учебной  программой  предлагается определенное  количество подвижных игр, но  основное содержание  и правила  их проведения разрабатывает непосредственно учитель.  Условия и  правила подвижных игр должны быть доступны детям.                       

Плавательная  подготовка  имеет важное  прикладное значение и  оказывает на  организм ребенка  разностороннее воздействие.

С помощью  плавания  можно  решать  вопросы  повышения  функциональных возможностей дыхания, кровообращения, а также  эффективно  укреплять  опорно-двигательный   аппарат,  формировать осанку. 

В школьной  программе на  обучение плаванию  не отводится   обязательных часов,  что вызвано  сложностью его  организации в условиях  школы  и  недостаточной  квалификацией  учителей. При возможности  организации плавательной  подготовки в  школе программа  предусматривает  выделение  26  учебных  часов  за счет других ее разделов (гимнастики, легкой атлетики,  лыжной подготовки  или  подвижных  игр).  По сложившейся  традиции обучение детей плаванию осуществляется либо по  месту их  летнего отдыха (в летних лагерях, домах отдыха  или пансионатах),  либо по месту  жительства  (в подготовительных  группах по  плаванию, детских  спортивных школах  и секциях).                                                         

ОРГАНИЗАЦИЯ  ФИЗИЧЕСКОГО  ВОСПИТАНИЯ  

ШКОЛЬНИКОВ

Характеристика нормативных  документов по  организации физического  воспитания.  Организация  физического  воспитания  в школе осуществляется в соответствии  с Положением  о физическом воспитании  учащихся  общеобразовательной  школы  и дополняется текущими  инструктивно-методическими  и  нормативными  документами. К таким  документам относятся программа  по физической культуре для учащихся общеобразовательной  школы, программы  по внеклассной и внешкольной  физкультурно-массовой и  спортивной работе, программа занятий с  учащимися, отнесенными  по состоянию здоровья к специальной медицинской  группе, Положение  о школьном коллективе физической культуры и т. д.                     

Систему взаимосвязанных форм организации физического воспитания составляют: уроки физической культуры; физкультурно-оздоровительные  мероприятия  в режиме  дня школы  (гимнастика  до  занятий,  физкультурные  минутки  на уроках,  игры  и  физические  упражнения  на  переменах,  ежедневные физкультурные  занятия  в  группах  продленного  дня, ежемесячные дни здоровья и спорта); внеклассная спортивно-массовая   работа   (занятия   в  кружках физической   культуры,   группах  общей   физической  подготовки и спортивных  секциях, спортивные соревнования, туристские походы); внешкольная физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая  работа (занятия  по месту  жительства учащихся, в детско-юношеских  спортивных  школах,  на детских туристских станциях, в спортивных обществах); самостоятельные занятия физическими упражнениями в семье (утренняя гимнастика,  игры  на  свежем воздухе,  туристские походы и т. д.).                                                   

                    УРОК ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ                      

Урок  физической  культуры  является  основной  и обязательной формой  физического  воспитания  в школе.  На уроке  учащиеся получают  необходимый  минимум  знаний,  умений  и   навыков,  предусмотренных   школьной   программой,  повышают   уровень  своего физического  развития.  Уроки  физической  культуры  имеют специфические  особенности,  характеризующиеся   многообразием  двигательных  ощущений,  большой  вариативностью  обстановки  и  условий  двигательной  деятельности,  высокой  эмоциональностью, коллективными действиями.                                         

Уроки физической культуры строятся  в соответствии  с общими педагогическими  принципами,  а  также   методическими  принципами  физического  воспитания.  При  построении урока  эти принципы конкретизируются следующими требованиями: 

- урок  должен  решать  образовательные,  воспитательные   и  оздоровительные  задачи,  формировать интерес  у учащихся  к занятиям физическими  упражнениями,  побуждать  их  к   активной  деятельности; 

- задачи   урока   должны   быть  предельно   конкретны,  учитывать состав учащихся, их возраст,  физическое развитие  и подготовленность,  обеспечивать  преемственность  предыдущих  занятий  с последующими  и  в  то  же  время иметь  свою целостность  и законченность; 

- содержание урока, методика его организации и проведение должны постоянно  видоизменяться,  сохраняя  при  этом  направленность  педагогических  воздействий  на   решение  основных задач; 

- содержание и нагрузка на уроке должны сочетаться с другими  общеобразовательными уроками в расписании учебного дня. 

Структура  урока  физической  культуры  включает  три части: подготовительную,  основную  и  заключительную.  Каждая   из  них имеет  свое  обоснование  и  содействует   решению задач   урока.

 Назначение  подготовительной  части  заключается   в  организации учащихся,  активизации  их внимания,  подготовке организма  к физическим  нагрузкам. Она  начинается с  сообщения о  задачах урока,  его  организации,   последовательности   прохождения   учебного материала. Кроме этого, в подготовительной части могут решаться  образовательно-воспитательные  задачи: обучение строю, формирование осанки  и т. д.  Центральное  же место  в подготовительной  части  урока  занимает  функциональная  подготовка организма  к  предстоящей  деятельности. Это  достигается посредством выполнения  комплексов   общеразвивающих  упражнений.   При  этом последовательность  выполнения  упражнений   предполагает  поочередное воздействие на основные мышечные группы, постепенное   увеличение  нагрузки.  Содержание  комплексов  физических  упражнений условно делят на две части:  первая связана  с всесторонней активизацией  органов  и  структур организма,  усилением деятельности  дыхания,  кровообращения,  обменных  процессов;  вторая  - с  усилением  функциональной  деятельности  тех органов  и структур,  которые  будут обеспечивать  двигательную активность  в последующих  физических  упражнениях.  Если  первая  часть двигательной  подготовки может быть  относительно постоянной,  то вторая  - конкретной для каждого занятия исходя из  его основных  задач. Вместе  с тем первая   часть   двигательной   общеразвивающих   упражнений  должна обеспечивать  преемственность  функционального   состояния  организма  с  предшествующей   деятельностью.  Например,   если  урок физической  культуры  проводится  по  расписанию   последним,  то общеразвивающие   упражнения  должны   быть  направлены   в  первую  очередь  на  повышение  интенсивности   обменных  процессов, усиление   дыхания   и  кровообращения,   содействовать  быстрому снятию  нервного   напряжения,  вызванного   предшествующей  деятельностью.                                                     

Упражнения,  входящие  в  комплекс,  должны  быть  хорошо освоены  учениками.  Резкой  границы  между подготовительной  и основной частями урока не должно быть.                            

Решение  наиболее  сложных задач  урока осуществляется  в его основной  части.  Здесь  проводится  обучение  новым двигательным   действиям,  повторение и  закрепление пройденного  учебного материала,  воспитание  физических  качеств и  развитие способностей.

Учебно-воспитательный  процесс в  основной части  урока протекает    более  успешно,  если  соблюдаются  следующие  методические  правила:                                                           

- изучение  нового  материала  следует  проводить  в  период наибольшей  активности  учащихся,  на  фоне их  повышенной работоспособности (как правило, в начале основной части урока); 

- к  повторению   и  совершенствованию   изученных  приемов   и  действий  целесообразно  приступать  после изучения  нового материала; 

- упражнения   должны    сменяться   в    такой   последовательности, чтобы  мышечные  напряжения  чередовались  с   расслаблением,  статические усилия - с динамическими и т.д.; 

- при  воспитании  физических  качеств  и  развитии  способностей соблюдать  такую  последовательность:   скоростные  упражнения, силовые упражнения и упражнения на развитие выносливости; 

- упражнения  на  точность   и  координацию   движений  предшествуют  упражнениям,  требующим  больших  или  длительных  мышечных напряжений.                                                   

  В соответствии  с  этими  методическими  правилами  основную часть  урока  подразделяют  на   обучающую  и   развивающую  части. В  первой  части  преимущественно  решаются  задачи,   связанные  с обучением  двигательным  действиям,  а  во  второй  -  с  развитием физических  способностей.  В   обучающей  части   также  проводится учет  знаний,  умений  и  навыков,  освоенных учениками  в соответствии со школьной программой.                                      

Заключительная  часть  урока  имеет   целью  восстановление функциональной  активности  организма школьников  и обеспечение перехода их от возбужденного состояния к  более спокойному и  уравновешенному. Решение  этой задачи  является необходимым условием для дальнейшей  деятельности учеников.  Здесь используют относительно  спокойные, малоинтенсивные  упражнения (например, ходьбу, перестроения, дыхательные упражнения  и упражнения  на  расслабление  мышц).  Затем учитель  подводит итоги урока, дает домашние задания,  при необходимости  проводит инструктаж к следующему уроку.                                  

Типы  уроков.  В  практике физического  воспитания различают несколько типов уроков физической культуры: вводный урок, урок изучения нового материала, урок закрепления  и совершенствования пройденного материала, смешанный и контрольный уроки.     

Вводный урок проводят  в начале  учебного года  или четверти (при необходимости). На этом уроке учитель  знакомит школьников с задачами предстоящих  занятий, рассказывает  об основном содержании  учебного  материала  н соответствии  с программой, объясняет правила  поведения в  спортивном зале,  требования к ученикам, их спортивной одежде и т. д.                        

На уроке  изучения нового материала основное  внимание уделяют  еще  незнакомым  упражнениям.  Такой  урок  проходит при незначительной двигательной активности школьников.            

На уроке закрепления  и совершенствования  пройденного материала  основное  внимание  уделяют   многократному  повторению изученных  движений  в  различных меняющихся  условиях. Двигательная активность школьников резко возрастает. На таком уроке обычно воспитывают физические  качества и  развивают способности, используя для этого изученные двигательные действия.     

В практике  физического  воспитания младших  школьников чаще проводят  комплексный  урок, на  котором совмещают изучение  нового материала  с закреплением  и совершенствованием пройденного.                                         

   Контрольный  урок  посвящают  оценке  успеваемости  школьников по физической культуре. Как правило, контрольный урок проводят в конце четверти или  после прохождения  важных разделов школьной  программы  (например,  гимнастики,  лыжной подготовки и т. д.).                                                  

Виды уроков.  В зависимости  от использования  средств физического воспитания уроки классифицируются  по видам.  Так, выделяют  уроки легкой  атлетики, гимнастики,  лыжной подготовки и т. д.                                                       

Методика  проведения  урока  характеризуется преимущественно выполнением требований к размещению  учащихся во  время занятий,  их  перемещениям  по  залу, четкостью  и правильностью подачи команд, показа и объяснения  упражнений и т.д. Правильное размещение  занимающихся на  занятиях, характер  их действий и перемещений по залу  определяются задачами  урока, выбором методов их решения.                                       

 При  фронтальном  методе  организации, когда  школьники выполняют одно и то  же задание  одновременно, класс  может располагаться на  всей площади  зала в  несколько колонн  или шеренг.

 Высокорослые  ученики  располагаются  за  низкорослыми,  а  учитель  занимает  место в  центре перед  строем лицом  к ученикам. Если ученики  располагаются по  периметру зала,  учитель занимает место в центре зала. При  поточном методе  ученики располагаются в колонну  по одному  и один  за другим  выполняют задания.

 Учитель  в  это  время должен  находиться непосредственно  в том месте,  где  выполняется  заданное  упражнение  (например, около спортивного снаряда). Здесь он может в  любое время  оказать помощь  ученику,  выполняющему  упражнение, или  осуществить страховку.  При  групповом  методе организации  деятельности учитель должен  в  каждой группе  выделить старшего  ученика (капитана).

 Сам учитель располагается  около того  снаряда или  станции, где задания наиболее сложные  для учеников  и требуется  его помощь. В то же время он должен видеть всех занимающихся.               

 Знание терминологии и умение ею пользоваться  является важным  компонентом  методики  проведения  уроков,  облегчает общение учителя с учениками,  позволяет значительно  экономить учебное  время. Название  упражнений, элементов  двигательных действий  должны  вызывать  у  каждого  ученика  четкие представления об  их  структуре,  особенностях  выполнения. Учитель  не должен использовать  при  объяснении термины,  которые ранее  не встречались  в  учебном процессе.  Впервые встречающиеся  на занятиях термины  должны  быть  объяснены.  При  обучении  новым упражнениям  необходимо  в  первую очередь  показать их  правильное выполнение  с  попутным  объяснением  техники  движения.  Образцовый показ очень важен для детей 6 - 10 лет,  поскольку абстрактное восприятие у них развито еще слабо.                         

 Своевременная и  отчетливая команда  или   распоряжение являются  надежным  механизмом  управления  учащимися   на  уроке. Кроме  словесных  команд,   применяют  различные   звуковые  или световые сигналы. Используя  тот или  иной способ  подачи сигнала, учитель должен быть уверен  в правильности  его воздействия, а  ученик  -  знать,  как на  него реагировать.  Обычно звуковым сигналом  пользуются   при  необходимости   внезапно  остановить деятельность занимающихся.                                      

 Размещение учащихся  при показе  и объяснении  учебного задания  имеет  большое значение  для его  правильного восприятия. Суть этого положения сводится к тому, что  учитель должен  в совершенстве  владеть   двигательными  действиями   школьной  программы,  понимать  их  технику,  механизм  ее  формирования. Показывая  то  или  иное  упражнение,  учитель  должен  разместить учащихся  так,  чтобы каждый  школьник видел  и слышал  его. Как правило,  учеников располагают  с двух  сторон возле  того места или спортивного  снаряда, на  котором будет  производиться показ  нового  упражнения.  После  неоднократного  показа  и объяснения  упражнения учитель может дать детям опробовать упражнение в целом  или  приступает  к  его  изучению  по частям.  При каждом повторном   выполнении   нового  упражнения   учитель  показывает обучаемым  помощь  и  осуществляет  страховку,  делает необходимые замечания.                                                               

 Плотность урока.  Для характеристики  того или  иного урока, его педагогической  оценки пользуются  показателями общей  и моторной  плотности  урока.  Под  общей плотностью  понимают отношение  времени,  которое  затрачивает  учитель на  решение педагогических задач, к общему времени  урока. Чем  рациональнее используется  время урока,  тем выше  его общая  плотность. Вместе с  тем  для  практики  физического  воспитания не  менее важным является время,  которое ученики  тратят непосредственно  на выполнение двигательных действий, т. е. находятся в движении. Данное  время  выражает моторную  плотность урока  и рассчитывается как  отношение  времени  двигательной  активности к  общему времени  урока.  Плотность  урока (общая  и моторная)  выражается в процентах  (табл. 5). 
Допустим, объяснения учителя, демонстрация учебного материала заняли 15 мин, а двигательная активность учащихся, включавшая в себя  выполнение  общеразвивающих  упражнений,  передвижения  в строю  к месту  занятий, опробование  нового  упражнения  и  беговые  нагрузки,  связанные  с развитием выносливости, составила 20 мин. Время, которое было затрачено  на замечания, подготовку мест занятий и уборку спортивного инвентаря, оказалось в пределе 10 мин. Используя эти данные, можно определить общую и моторную плотность урока по формуле:                                                                   

                  ОП= (ВУМ : ОВ) х100;  МП= (ВДА : ОВ) х 100                 где:  ВУМ -  время усвоения  учебного материала;          

ОВ -  общее время урока; 

ВДА - время двигательной активности.      

В данном примере общая  плотность  урока  (ОП)  равна 77 %, а моторная (МП) - 44 %. Показатели  общей  и моторной  плотности урока  имеют большое практическое значение. Пользуясь  этими данными,  учитель разрабатывает  план  урока,  подбирает  упражнения  и  их  дозировку.

   Выстраивая  систему  уроков,  учитель  наблюдает  динамику изменения общей- и моторной плотности урока и корректирует их. 

Как  указывалось  ранее,  двигательная  активность составляет основу  воспитания физических качеств и  развития способностей, повышения   функциональных   возможностей   организма   школьников,  совершенствования  его  адаптивных  свойств. Вместе  с тем моторная  плотность,  характеризующая  двигательную  активность, не отражает  в полной  мере влияние  на организм  школьников тех или иных  упражнений. Решая  те или  иные задачи,  школьники могут передвигаться с  разной   скоростью,   выполнять   разные по структуре  и  функциональной нагрузке   двигательные   действия.

   Поэтому  необходимо  оценивать    не  только  время двигательной активности,  но  и  функциональное состояние  организма школьников, которое во многом зависит от интенсивности урока. В настоящее  время   наиболее  приемлемым   показателем  функционального состояния организма, который  используется на  уроках физической культуры,   является   частота   сердечных   сокращений   (ЧСС).

   Обучив  школьников  несложной  процедуре подсчета  пульса, можно   управлять  их  функциональной  активностью.  Измерение  ЧСС проводят  перед  выполнением  двигательного  действия  или  по  его окончании.  Важно  знать  не  только максимальные  величины ЧСС, но  и скорость  ее восстановления  к исходному  уровню, особенно после  длительных  интенсивных  нагрузок.  Если  ЧСС  приходит к исходному состоянию за 1 - 1,5 мин, значит, организм справляется с данной нагрузкой и  ее можно  повторять. Если  же восстановление затягивается, то нагрузку  необходимо снизить  или увеличить время на восстановление.                                         

      Методика  регулирования  физических  нагрузок.   Ведущим  методом  регулирования физических  нагрузок является  метод строго регламентированного  упражнения.  Его использование  на практике  обеспечивает  возможность  направленно  воздействовать физическими  упражнениями на  функциональную  активность  органов и структур  организма  школьников  посредством  изменения параметров нагрузки и  отдыха. На  уроках физической  культуры параметры нагрузки могут регулироваться посредством: 

изменения суммарного количества упражнений; 

изменения количества повторений одного и того же упражнения; 

увеличения или уменьшения времени, отводимого на выполнение упражнений; 

увеличения или уменьшения времени и характера отдыха между выполнением упражнений; 

применения различного темпа или скорости выполнения упражнений; увеличения или уменьшения амплитуды движений;  

усложнения или упрощения условий выполнения упражнений (например,  ходьба  по  наклонной  гимнастической  скамейке) или изменения исходных  положений (например,  прыжок вверх  из полуприседа); 

использования при выполнении упражнений различных предметов, оборудования и инвентаря.                                

 Разнообразие   возможностей   регулировать  нагрузку   на  уроке открывает  широкий  простор  для творческой  деятельности учителя. Вместе с тем нельзя  во время  урока допускать  как чрезмерной перегрузки организма, так и “недогрузки”.  Определяя заранее содержание урока при  составлении плана-конспекта,  учитель регламентирует  величину  нагрузки,   ориентируясь  преимущественно на  детей  со средней  физической подготовленностью.   Используя индивидуальный  подход,  учитель  корректирует  задания  для более сильных или слабых учеников.                               

 
Домашние   задания.   Физическая   культура   как  обшеобразовательный  предмет  в  школе  требует   систематического  усвоения учебной программы не только  на уроках,  но и  посредством заданий  на  дом.  Домашние  задания  по  физической  культуре имеют свою  специфику, которая  определяется условиями  выполнения заданий  и  их  содержанием.  В  младшем школьном  возрасте домашние  задания по  физической культуре  носят, как  правило, индивидуальный  характер.  С  их  помощью  в  первую  очередь решают задачи  повышения  физической  подготовленности, “подтягивания” у  каждого  учащегося тел  или иных  отстающих в  развитии физических  способностей.  Обучение  новым двигательным  действиям в домашних  условиях  не  допускается.  Давая каждому  ученику домашнее  задание,  учитель должен  учитывать возможность  его выполнения в зависимости от местных  условий (наличие  вблизи дома спортивных  сооружений,  площадок  и т.  д.). Кроме  этого, учитель должен заручиться  поддержкой со  стороны родителей  в оказании  помощи  школьникам  при  самостоятельных занятиях  и осуществлении контроля за их выполнением.                          

 В  настоящее  время  единой  формы  домашних  заданий  не  существует. Многие учителя, подводя итоги урока, дают задания в устной  форме,  как  правило,  учащимся,  отстающим  по  программе.

 Контролировать  такие  задания  очень  сложно. Ряд  учителей используют  учебные  дневники,  где  записывают  домашние  задания к  следующему  уроку.  В  этом  случае контроль  за выполнением домашних заданий учитель  возлагает на  родителей. Анализ  и обобщение передового педагогического  опыта показывают,  что некоторые  учителя  в  организации  и  методике  домашних  заданий в III - IV классах используют так  называемые дневники  по физической  культуре.  Форма и  содержание их  могут быть  самыми различными.  

В качестве  примера рассмотрим  один из  таких дневников (табл. 6). Он состоит  из трех  разделов: первый  - комплекс утренней гигиенической гимнастики, второй  - задания  по физической подготовке и третий -  самоконтроль. 

Первый  раздел является общим для всех учеников класса. Входящие в  него комплексы физических  упражнений  обновляются один-два раза  в месяц. Запись  осуществляется  с  помощью  знакомой  для  школьников  терминологии или в  виде рисунков  с указанием  дозировки нагрузки. Второй раздел дневника включает задания по физической подготовке,  которые  составляются учителем  на месяц.  В них включают  перечень  упражнений,  суммарный объем  каждого из них за определенный цикл (например,  с 5  по 10  сентября). Объем нагрузок  может  фиксироваться  в  различных  единицах  измерения исходя  из  условий  и места  занятий каждого  ученика. Например, при  выполнении  беговых  нагрузок  появляются трудности  с определением  дистанции.  Поэтому  можно  прибегнуть к  таким измерениям, как количество условных отрезков  (дистанций) -  шесть кругов вокруг дома, четыре круга на  школьном стадионе  и т. д. Метод   фиксирования  объема   нагрузки  учитель   должен  обсудить конкретно  с  каждым  родителем, а  если дети посещают группу продленного  дня, то  - с  воспитателем. В  этот же  раздел дневника входят  график  заданий  и их  выполнение учеником  (домашнее задание),  где  необходимый  объем  физических  нагрузок  распределяется по дням.  Здесь предусматриваются  задания учителя  и фактически  выполненная  нагрузка  за  каждый день.  Изменение величин  нагрузки  на  последующий  цикл  вносится  преподавателем на основе  результатов врачебного  контроля, данных  по самонаблюдению  учеников,  объема  выполненных  заданий   за  предшествующий цикл. Третий раздел дневника посвящен самоконтролю.              

     Показатели  сна,  которые  включены  в дневник,  могут характеризовать состояние  нервной системы  ребенка. Если  сон неудовлетворительный (долго не мог заснуть, часто просыпался и  т. д.), то  это  может  свидетельствовать  о   перенапряжении  организма.

 С  возрастом  третий  раздел  дневника  можно  расширить  за счет внесения   дополнительных   показателей   (например,   показатели ЧСС до и после выполнения физических нагрузок).                  

Определяя  состав  упражнений  для  домашних заданий,  их направленность  и объем,  учитель должен  руководствоваться преимущественно  учебным  материалом   программы  по   обучению  двигательным действиям.                                               

                ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ               

Одним  из  элементов  организации физического  воспитания является  его  планирование. Основной  документ планирования  - годовой план работы по физическому воспитанию (табл. 7).           

ПЛАНИРОВАНИЕ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Основными   документами   планирования    уроков   физической культуры  являются  годовой  план-график  распределения  учебного  материала  по  четвертям,  четвертной  план уроков  по физической культуре и планы-конспекты уроков.                               

Годовой  план-график  (табл. 8)  определяет общую  логику  систематизации  учебного  материала  по  разделам  программы, порядок  прохождения  его  по  четвертям.  При его  составлении нужно учитывать  климатические  условия  данной  территории, материальное  обеспечение  уроков физической  культуры,  условия проведения занятий. Годовой план включает основы знаний, практический материал и  контрольные уроки.

Теоретический материал  можно планировать  на  несколько  уроков. При  планировании практического материала  необходимо  сначала  выяснить,  сколько  новых двигательных  действий  предстоит  освоить  учащимся  в  данном учебном году, затем их количество  по каждому  разделу практического материала (гимнастике, лыжной подготовке и т. д.).                                             

На основе годового плана составляют планы занятий  на каждую четверть (табл. 9). 

Разрабатывая  план на  четверть, учитель должен руководствоваться следующими положениями: прохождение учебного материала по каждому разделу должно быть последовательным и непрерывным,  каждый последующий должен быть продолжением предыдущего; дозировка упражнений должна быть оптимальной и соответствовать возрастным особенностям школьников; на  каждом  уроке  посредством  планирования   его  содержания необходимо  добиваться  решения основных  педагогических задач физического воспитания, стараться обеспечить высокую плотность урока; при  обучении  тем  или  иным двигательным  действиям учитель должен  предварительно  спланировать развитие тех физических способностей, которые необходимы для быстрого освоения разучиваемых действий; планируя  контрольные  уроки,  необходимо четко  определить их содержание,  характер  организации  и  задачи  контроля. Объем контрольных  заданий  должен  обеспечить  возможность проверки всех учеников класса.

В  четвертном  плане  наиболее сложным  является обеспечение  вариативности  поурочных  заданий. Трудно  предвидеть реальные  результаты педагогических воздействий, которые  будут получены через 2 - 2,5 месяца. Поэтому учебный план на  четверть должен иметь определенную “гибкость”  в реализации.  Достигнуть этого можно,  оставляя  небольшой  резерв  времени на  каждом уроке; тогда при разработке поурочных  планов можно  будет маневрировать  учебным  материалом, сохраняя  при этом  необходимую направленность учебного процесса в целом.                       

План-конспект урока (табл.  10) является  конечным документом планирования и составляется на основе  четвертного плана.   Он включает  конкретные  задачи,  программно-учебное  содержание, методы  организации  деятельности  учащихся,  методы  усвоения учебного материала, использование  на уроке  наглядных средств обучения, спортивного оборудования и инвентаря и т. д. 

Записи в конспекте должны быть краткими, но  достаточно полными. Краткость конспекта может быть  достигнута за  счет приложения  к нему  дидактических карточек,  которые разрабатываются учителем по различным темам учебного  плана. В  них обычно указывают название упражнения (действия, игры), технику его выполнения (правила игры), методические указания.             

Содержание учебного  материала в  плане-конспекте излагается в такой последовательности, которая будет применена  на уроке.

При  необходимости  можно  фиксировать  как  действия учеников (например, пробегание коротких отрезков с  максимальной скоростью в колонне по три), так и действия учителя (например, объяснение и показ техники прыжка  в длину).  Четкость проведения урока, полнота решения задач  во многом  определяются правильным распределением времени урока на их  решение, а  также временем, выделяемым  на выполнение  каждого задания.  В практике физического  воспитания при  записи в  конспекты тех  или иных учебных  заданий  используют  различные  измерители  дозировки упражнений (метры, минуты, количество повторений и т. д.).                                                           

 Рекомендуется все виды   деятельности на  уроке в  основном   дозировать временем (в  минутах).  Организационно-методические  указания (четвертая графа)  включает  методические  приемы, используемые  на уроке, порядок смены мест занятий,  подготовку   снарядов,   инвентаря и т. д. В конце плана-конспекта  учитель кратко  фиксирует замечания по уроку, методические  ошибки, которые  следует учесть при подготовке к последующим занятиям.                         

УЧЕТ УСПЕВАЕМОСТИ

Проверка  и  оценка  успеваемости  являются   важным  звеном учебно-воспитательного процесса по физической культуре. Их значимость  обусловлена,  с  одной стороны,  повышением активности учащихся на уроках, ответственности за освоение разделов школьной  программы,  а  с   другой  -   возможностью  анализировать качество учебно-воспитательного процесса, своевременно корректировать содержание материала  уроков, менять  характер педагогических  воздействий. Однако  оценка успеваемости  несет положительный эффект только в том случае, когда  она объективна  и не зависит от поведения ученика или его прилежания.  Основным критерием  успеваемости учеников  по физической  культуре является выполнение  требований  школьной программы.  В них  входят требования к  технике владения  двигательными действиями  и требования к физической подготовленности.                           

В практике физического  воспитания выделяют  три взаимосвязанных  вида  учета  успеваемости:  предварительный,  текущий и итоговый.

Предварительный  учет  ставит своей  задачей выявить готовность учеников к усвоению  учебного материала   очередного раздела  программы.  С его  помощью фиксируют  степень владения двигательными  действиями,  изученными  ранее   и  необходимыми для усвоения учебного материала  предстоящей четверти.  Он дает возможность  судить  о  темпах  развития  физических  способностей.  Данные  предварительного  учета  необходимы  учителю для разработки  и  уточнения  плана  учебной  работы  на  предстоящую  четверть,  внесения  определенной  коррекции  в содержание домашних заданий.                                              

Текущий  учет  является  основным видом  проверки успеваемости учащихся по физической культуре.  Он отражает  качество усвоения отдельных тем  учебного материала  и решения  задач конкретного урока. Оценка за  успеваемость выставляется  в баллах.

 С  помощью  текущей  проверки  можно  оценивать  степень владения  двигательными  действиями на  любом этапе  обучения, физическую  подготовленность  по  соответствующим  параметрам, степень усвоения полученных знаний.  Важно, чтобы  при комментировании оценки ученик понял, за  что ему  выставлен тот  или иной балл и что нужно для  того, чтобы  его повысить  или сохранить.

 Оценивая успеваемость учеников по  итогам текущего  учета, учитель  получает  необходимую  информацию  о  возможностях  занимающихся  усваивать   учебный  материал,   объективно  оценивает эффективность учебного процесса. Текущий  учет -  совершенно необходимое  условие управления  учебным процессом:  он предоставляет  возможность  постоянно  корректировать  содержание каждого очередного  урока.  Эта  корректировка отражается  в планах-конспектах уроков.                                                 

Итоговый  учет  успеваемости  сводится к  выставлению оценок за четверть и год. Он  включает результаты  текущей успеваемости как за технику владения двигательными действиями,  так и  за результаты   физической  подготовленности. Последнее  является решающим фактором  в выведении  оценки за  четверть и  особенно за год. Это объясняется тем, что отставание в  физической подготовленности  может  привести  к  значительному  снижению продуктивности   усвоения   последующего   учебного   материала,  создать определенные  трудности  в   овладении  школьной   программой  в целом.                                                          

Учет успеваемости проводят в разных  формах. В  практике физического воспитания наиболее часто  используют устный  опрос по теоретическим  знаниям,  практическую  демонстрацию  разученного двигательного  действия, контрольные  задания с  целью выявления уровня  развития  физических  качеств  и  способностей. Основным документом  учета успеваемости  учеников по  физической культуре является классный  журнал. В  нем учитель  отмечает посещаемость уроков  учениками,  выставляет  оценки  за урок,  четверть, год.

В журнале отмечают тему  урока, а  на специально  отведенных для этого страницах вносят сведения  о физической   подготовленности школьников,  сдаче  ими   норм двигательной подготовленности,  принадлежности   ученика к медицинской группе.                                   

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

Важным направлением в организации физического воспитания является врачебный контроль.                                    

     Врачебный контроль предусматривает: 

- медицинское обследование состояния здоровья и физического развития  учащихся  с  целью  распределения    их  по  медицинским группам,  а  также  для рекомендаций  и допуска  к систематическим занятиям в спортивных кружках и секциях; 

- врачебные   наблюдения   за   функциональным    развитием   школьников  с  целью  выявления  эффективности   систематических  занятий   физическими   упражнениями,   их   соответствия   возрастным возможностям  организма  учащихся.  Объективность   врачебных  наблюдений  существенно  повышается,  если  их сочетают  с педагогическими наблюдениями; 

- санитарно-гигиенический   контроль   за   местами    и   условиями проведения  занятий  физическими  упражнениями,  а  также  различных   спортивно-массовых   и   физкультурно-оздоровительных  мероприятий;

 - профилактику травматизма учащихся во время занятий физическими упражнениями; 

- санитарно-просветительскую  работу  среди   учащихся,  формирование у них знаний и умений по личной гигиене,  оказанию первой доврачебной помощи при травмах и ушибах.                                                              

Медицинское  обследование  проводят  не  реже  одного  раза в год.  На  основании  заключения  врача  школьников распределяют на три  медицинские группы:  основную, подготовительную  и специальную.  В  основную  группу  включают учащихся,  не имеющих отклонений в  состоянии здоровья,  с хорошим  физическим развитием   и двигательной  подготовленностью. Детей  основной медицинской  группы  привлекают ко  всем формам  занятий физическими  упражнениями,  обучают  по  учебной программе в полном объеме. Им разрешается систематически заниматься  в  одной  из спортивных  секций, участвовать  в соревнованиях, сдавать нормы  двигательной подготовленности.  В подготовительную группу  включают учащихся  с недостаточным  физическим развитием и  слабо физически  подготовленных, не  имеющих значительных отклонений  в  состоянии  здоровья.  Перед  учащимися  подготовительной  группы  ставят  задачу  улучшить свою  общую физическую  подготовленность,  овладеть  учебными  нормативами школьной  программы,  добиться  перевода  их в  основную медицинскую группу.  Занятия с  этими учащимися  проводят по  школьной программе физического воспитания, но  при условии  постепенного ее усвоения.  Для  детей,  включенных  в  подготовительную группу, проводят дополнительные  занятия по  общефизической подготовке. Им  разрешается  отсрочка  сдачи  нормативов  двигательной  подготовленности  и контрольных  нормативов   школьной  программы.  В  специальную  медицинскую  группу  включают  учащихся,  имеющих  отклонения в состоянии здоровья постоянного  или временного  характера, требующих  ограничения  физических  нагрузок. Занятия  проводят по специальным  учебным  программам,  учащиеся   освобождаются  от сдачи  норм двигательной подготовленности.  Основной задачей  физического воспитания  учащихся, включенных  в специальную  медицинскую группу, является  устранение функциональных  отклонений, ликвидация остаточных  явлений  после перенесенных  заболеваний, повышение общей физической подготовленности.                             

При проведении медицинского обследования регистрируют следующие  показатели,  характеризующие  состояние  здоровья  и развития  школьников:  анамнез  (сведения о  ранее перенесенных заболеваниях,  результаты  обследования врачами-специалистами); наружный  осмотр  антропометрические  измерения); функциональные пробы для оценки деятельности сердечно-сосудистой  и дыхательной  систем.  На  основании медицинского  обследования врач дает заключение о возможности  допуска к  занятиям физическими упражнениями  и  распределяет учащихся  по группам.  Перевод из одной  медицинской  группы  в  другую  проводит врач.  При этом учитель на основе  педагогических наблюдений  должен рекомендовать  врачу  для повторных  обследований тех  учеников, которые успешно  усваивают  программный  материал  и   прогрессируют  в физическом развитии.                                           

Врач  школы  проводит наблюдения  и непосредственно  во время  проведения  занятий  по  физкультуре, на  которых выборочно регистрирует  ЧСС, оценивает  самочувствие учеников  по внешним или  функциональным  признакам, в  конце занятий  дает рекомендации  по  эффективности педагогических  воздействий, характеру их влияния на  организм школьников.  К функциям  врача относятся также анализ  и учет  заболеваемости школьников  на протяжении учебного года, временное их освобождение от занятий  в связи  с  острыми  инфекционными заболеваниями, травматическими повреждениями  или  обострениями  хронических  заболеваний. Освобождая  школьников  от  занятий,  врач и  учитель рекомендуют им  соответствующий  двигательный  режим, поскольку  именно таким  детям  в  первую  очередь необходимо  повышение физической активности.  В  двигательный  режим  освобожденных  от  занятий школьников,  как  правило,  включают  малоподвижные  игры, прогулки, гигиеническую  гимнастику, выполнение  посильных заданий на  уроках  физической  культуры  и т.  д. В  каждом конкретном случае врач устанавливает тот или иной срок  освобождения детей от занятий, учитывая при  этом тяжесть  перенесенного заболевания и ход его лечения (табл. 11). В  зависимости от  данных врачебного наблюдения сроки освобождения  от занятий  могут сокращаться или увеличиваться.                                      

Профилактика  травматизма  при  занятиях  физическими упражнениями  осуществляется  врачом,  учителем  физической культуры и  учителями  начальных  классов.  Анализ  причин  травм свидетельствует о том, что большинство из  них можно  было предупредить.                                                          

Основными  причинами  возникновения  травм при  занятиях физическими  упражнениями  являются  причины методического  и организационного характера. Первая группа причин включает:       

 - предъявление  школьникам   физических  нагрузок,   не  соответствующих  уровню  их  физического  развития  и  двигательной подготовленности,  когда  развитие  утомления  вызывает  нарушение координации движений;                                              

 - использование  плохо  сформированных  умений  и  навыков   в  качестве  средств развития   физических  способностей, что  ведет к отвлечению  внимания  учащихся   от  техники   выполнения  двигательного  действия и,  как следствие,  к нарушению  точности воспроизведения  пространственных  и  временных   параметров  двигательного действия; 

- невыполнение   правил   функциональной подготовки  организма перед выполнением   физических  упражнений   (например,  перед значительными  нагрузками  не  проведена  разминка  или  разминка была  слишком  интенсивной,  что  вызвало  преждевременное  утомление учащихся); 

- отсутствие у учителя умений и навыков в применении страховки при обучении школьников двигательным действиям.            

Вторая группа причин травматизма связана с организацией занятий физическими упражнениями и включает: 

недостатки в подготовке мест занятий, неисправности оборудования или инвентаря, плохое  покрытие площадки  или неровности пола в зале; 

нарушение гигиенических требований к одежде, обуви, освещенности зала и площадки; 

перегрузка мест занятий спортивным оборудованием, инвентарем, слишком большой состав группы занимающихся.                                  

Доврачебная помощь  при травмах.  Во время  занятий физическими упражнениями у школьников  могут возникать  травмы, ушибы  и  другие функциональные  нарушения. Учитель  должен своевременно их выявить и до прихода врача оказать  первую помощь.

Среди травм встречаются кровотечение,  ушибы и  потертости поверхности  частей тела,  контрактура мышц  (сведение отдельных мышечных  групп), а  также вывихи,  смещения или  переломы костей, сотрясение мозга.                                       

Причиной  кровотечения могут  быть удар  (например, неосторожные действия соперника во время игры), падение и т. д. Если  рана  неглубокая, учитель  должен обработать  перекисью водорода и настойкой йода, после чего перебинтовать  или наложить пластырь. Если рана глубокая, то надо обработать ее перекисью  водорода,  наложить тампон  с перекисью  (для остановки кровотечения) и вызвать врача. Когда  открывается кровотечение из носа, учитель должен  положить ребенка  на скамейку  или на маты  (с  приподнятой головой),  заложить тампоны  с перекисью водорода в носовые отверстия. Если причиной  кровотечения были удар или падение, необходимо срочно вызвать врача.            

Причинами потертостей покрова  тела могут  быть неправильно  подобранная одежда и обувь, а также  неосторожное взаимодействие  ученика  со спортивным  оборудованием (например,  при лазанье по канату).  В этих  случаях места  потертости смазывают жирным кремом, а при  необходимости накладывают  повязки. Если  неправильно  подобранная  обувь вызвала  появление водяных мозолей, то их ни в коем случае нельзя  вскрывать. Необходимо сделать повязку, сменить обувь и направить ученика к врачу.

Во время  занятий у  школьников может  наблюдаться сведение отдельных мышечных групп,  что вызывает  сильные боли  и ограничение в движениях.  В этих  случаях учитель  должен положить ученика на горизонтальную поверхность или посадить  на скамейку,  добиваясь  такого положения  тела, чтобы  сведенная мышца была не нагружена.  После этого  нужно массировать  мышцы, захватывая при этом соседние  участки тела.  Массаж представляет собой глубокое  поглаживание участков  тела в  сторону крупных суставов (снизу вверх). Его  проводят до  тех пор,  пока мышца не расслабится и не появится легкое  покраснение кожи  в месте массажа.                                                      

При вывихах  и переломах  костей необходимо  вызвать врача, положить ученика на маты или  на пол,  наложить шину  или туго перебинтовать  эластичным  бинтом.  Вывихи, смещения  костей и переломы  иногда  сопровождаются  болевыми  шоками, вследствие чего ученик может потерять сознание. В этих случаях необходимо взять  ватный  тампон  с  нашатырным  спиртом и  на расстоянии 3 - 4 см от носа сделать им маятникообразные движения  до прихода ученика в сознание. При сотрясении мозга,  которое сопровождается  у  школьников  рвотой,  головокружением, необходимо срочно вызвать врача или обеспечить  транспортировку травмированного в больницу.    

Глава IV. ОБУЧЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ

В НАЧАЛЬНЫХ КЛАССАХ

Обучение  двигательным  действиям  начинается  с  1  класса. По  мере обучения от  класса к  классу количество  двигательных действий  увеличивается,  а  их биомеханическая  структура усложняется. Изученные  двигательные действия  могут переходить  в элементы других, более  сложных двигательных  актов, использоваться как  средства  для  воспитания  физических  качеств  и развития способностей.  Отсюда  понятно  значение  обучения  в  начальных классах  и  его роль  в овладении  школьной программой  в последующие  годы.  При   обучении  необходимо   соблюдать  следующие общие требования:  а) к  изучению нового  двигательного действия можно  приступать лишь  после того,  как ученики  хорошо освоили предшествующее;  б)  освоенное  двигательное действие  нужно регулярно повторять, используя его либо в подвижных играх  и эстафетах, либо при развитии физических способностей.              

В  настоящую  главу  включена  методика  обучения   только  новым   или   сложным   двигательным   действиям,  предусмотренным программой для 1-Х1 классов.                               

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ В I КЛАССЕ
ГИМНАСТИКА

   В  школьной  программе  для  1  класса  ведущим  разделом является  гимнастика,  включающая  строевые  упражнения,  общеразвивающие  упражнения  без  предметов  и  с  предметами, упражнения с мячами, упражнения в лазанье, танцевальные  упражнения, акробатические упражнения, лыжную подготовку, подвижные игры.     

   Строевые  упражнения.  К  строевым  упражнениям   относят  действия  на  месте  и  в движении,  выполняемые в  соответствии со “Строевым  уставом  Вооруженных  Сил  России”.  Кроме  того,  на занятиях  применяют  гимнастические  построения  и  размыкания,  а также  фигурную  маршировку.  В  программу  для  1  класса включены  следующие строевые  упражнения: строевая  (основная) стойка; построения в  шеренгу, в  колонну по  одному, в  круг; перестроение из шеренги в колонну по два (по  три); повороты  на месте;  размыкание  в  колонне и  шеренге; выполнение  команд “Напра-во!”,  “Нале-во!”,  “На  месте  шагом  -  марш!,   “Шагом  - марш!”,  “Класс, стой!”,  а также  некоторые другие  действия, связанные с перечисленными.

Строевые  упражнения  можно  включать  в  любую   часть  урока, но  обучать  им  надо,  как правило,  в подготовительной  части. На уроке   рекомендуется   обучать  двум-трем   строевым  упражнениям, отводя на это 3 - 5 мин.

Все  строевые  упражнения   выполняются  по   команде,  которую следует  подавать  громко,  отчетливо,  выделяя  ее предварительную и  исполнительную  части.  Предварительная  часть  команды  произносится  слегка  протяжно.  Исполнительная  подается  после небольшой   паузы   отрывисто  и   энергично.  Для   управления  классом применяют  не  только  команды, но  и распоряжения.  К распоряжениям  прибегают,  когда  нет  необходимости  в  четком  и одновременном  выполнении  тех  или  иных  действий.   Распоряжения  подаются иначе,   чем  команды   (например,  “Повернитесь направо!”).  Для отмены   команды   в  случае   нечеткого  ее   выполнения  подается команда   “Отставить!”,  по   которой  ученики   принимают  прежнее положение.                                                        

Строевая  (основная)  стойка  (рис.  6) принимается  по команде  “Смирно!”   или   после   каждой   предварительной    части   любой  команды,  если  до этого  была подана  команда “Вольно!”.  В строевой  стойке  занимающийся  стоит  подтянуто,  ровно,  но  без  лишнего  напряжения.  Голову  надо  держать  прямо,  плечи развернуть, руки  свободно    опустить,  пальцы   слегка согнуть,  живот подтянуть,  ноги  выпрямить,  пятки  соединить,  носки на  ширине стопы. 

По  команде  “Вольно”  надо  стать   свободно,  немного   согнув  в колене  правую  или  левую  ногу.  Обучая строевой  стойке, учитель должен  правильно  показать  ее   выполнение  сначала   стоя  лицом к  ученикам,  а  затем  -  правым  (левым)  боком.  После  показа и объяснения  он  дает  команду  “Строевую  стойку -  принять!”, проверяет  правильность  ее  выполнения  и  при  необходимости  делает замечания  ученикам,  например  “Ноги   выпрямить! Живот  подобрать!”.

Обучив   строевой  стойке,   учитель  переходит   к  следующему учебному  материалу  урока,  но  при  каждом  удобном  случае  проверяет  правильность  ее  выполнения,  добиваясь   закрепления  навыка.  При  обучении   строевой  стойке   используется  фронтальный метод  организации  деятельности  учащихся, а  при закреплении навыка - групповой или индивидуальный метод.                  

На  занятиях  по  гимнастике чаще  всего применяют  два вида строя: в одну шеренгу и в колонну по одному.  Существуют также построения учащихся в две (три, четыре) шеренги или  в колонну по два (три, четыре и т. д.).                                 

Шеренга  -  это  строй,  в  котором  занимающиеся становятся  рядом  на одной  линии. Расстояние  между стоящими  в шеренге называется  интервалом.  Нормальный  интервал должен  быть таким,  чтобы ученики  могли касаться  друг друга  локтями полусогнутых рук. Такой строй называется сомкнутым.  В разомкнутом строю учащиеся  располагаются друг  от друга  на один  шаг или на указанный интервал. Сторона строя, к которой  ученики обращены лицом,  называется фронтом,  а противоположная  сторона - тылом. Боковая оконечность строя называется флангом  (справа - правый, слева - левый). При  поворотах строя  названия флангов не  меняются.  В   двухшереножном  строю   двое  занимающихся, стоящие в затылок один другому, образуют ряд.                 

Шеренга  является   наиболее  приемлемым   видом  построения учащихся в подготовительной части  урока при  объяснении задач и  содержания предстоящих  занятий, а  также при  объяснении и показе нового двигательного действия.                         

Построение в шеренгу осуществляется по  команде “В  одну шеренгу - становись!”, и класс  выстраивается  слева от учителя.

Построение в шеренгу учениками осваивается не  сразу, особенно трудно дается  им соблюдение  требуемых интервалов  и нахождение своего места в строю.  В начале  обучения учитель  сам выстраивает класс по росту и просит занимающихся  запомнить свои места. Затем по команде “Разойдись!” ученики выходят из строя, им разрешается свободно передвигаться по залу  (площадке). Через 10 - 15 с по команде  учителя дети  должны встать  на свое место  в строю.  Процесс обучения  построению в  шеренгу можно существенно  ускорить,  применяя разнообразные  приемы. Например,  можно  пользоваться  различными  ориентирами (цветными кубиками, флажками и т. д.), обозначающими  место в  строю для каждого  ученика.  Этот  прием эффективен  и при  обучении построению в колонну по  одному. При  обучении построению  в шеренгу нужно обратить внимание учеников на равнение  по носкам, и здесь на первых занятиях целесообразно использовать ориентир в  виде  прямой  линии  на полу.  По мере  формирования навыка построения в одну шеренгу с использованием  ориентиров учитель меняет места последующих построений и скорость  их выполнения.

 Перед  выполнением построения  на скорость  рекомендуется предупредить об  этом учеников.  Закрепление навыка  построения в шеренгу может проводиться с использованием игрового или соревновательного методов. С  этой целью  класс разбивается  на несколько групп и каждая  группа старается  выполнить упражнение как можно быстрее. При этом  правильность и  быстрота построения на уроках резко повышаются.                               

Колонна - строй, в котором ученики стоят  в затылок  один за другим.  Расстояние  между  стоящими  в  колонне  называется дистанцией.  Первый  в  колонне  -  направляющий, последний  - замыкающий.  Для  построения  подается  команда  “В колонну  по одному  -  становись!”,  и  класс  выстраивается  за  спиной учителя.

Обучение  перестроению  в  колонну  по одному  осуществляется так же, как в одну шеренгу.                                                                                  

Круг  является  одной  из  простейших  форм  построения.  Он образуется  из одношереножного  строя или  из колонны  по одному. В  первом  случае по  команде “В  круг взявшись  за руки  шагом - марш!”  ученики  образуют  круг  приставными  шагами.  Во  втором случае  подается  команда  “По  кругу  шагом  -  марш!”. Обучение первому способу ведется в  такой последовательности:  учитель дает  указание занимающимся  взяться за  руки, затем  берет свободную  руку правофлангового  и, двигаясь  по кругу,  соединяет руку правофлангового  со  свободной  рукой левофлангового.  После того как  круг  образовался,  учитель подает  команду “Стой!”  и поворачивает  строй  лицом  внутрь  круга. В дальнейшем занимающимся  предлагается   выполнить  перестроение   самостоятельно.  Для этого учитель  встает в  центре   зала перед   шеренгой  и подает команду  к  перестроению.  Правофланговый  повторяет  все  действия  учителя,  который  в  это  время корректирует  действия учеников с помощью указаний и распоряжений.                         

Обучение  перестроению в  круг из  колонны по  одному проводится  в  такой  же  последовательности, но  на   начальном этапе функцию направляющего выполняет сам учитель.             

Прежде чем  приступить к  обучению перестроениям,  нужно освоить правила расчета  строя, самым  простым из  которых является расчет  “на  первый-второй”.  По  команде  “На   первый-второй  -  рассчитайсь!”  учащиеся,  начиная  с  правофлангового (направляющего),  поочередно  поворачивают голову  налево и  четко произносят  свой  номер,  после  чего  вновь принимают  обычную строевую стойку.  Левофланговый  (замыкающий)  называет  свой   номер  без поворота  головы.  Учитель  должен  контролировать,  чтобы каждый ученик произносил свой  номер только  после того,  как предшествующий ученик снова принял  строевую стойку.  Освоив расчет с правого  фланга,  учитель может  усложнять действия  учеников путем расчета слева.                                               

 После  освоения  учениками  расчета “на  первый-второй” приступают к обучению расчету по три, четыре и т.  д. При  этом учитель  объясняет,  что  действия  каждого  занимающегося  остаются теми  же.  В  этом  случае  подается команда  “По три  (четыре) -  рассчитайсь!”.                                                   

По освоении  правильного расчета  приступают к  обучению перестроениям  сначала  из  одношереножного строя,  а затем  из колонны по одному.                                                                                         

 Построение в две (три, четыре) шеренги уступами является наиболее целесообразным способом размещения учащихся при фронтальном  методе  обучения.  По  команде  “На  шесть,  три, на месте (или на 6 - 4 - 2 - на месте) -  рассчитайсь!” занимающиеся рассчитываются  соответственно  указаниям  учителя,  а  затем  по команде “По  расчету  вперед  шагом  -  марш!”  каждый  из  них выполняет  такое  количество  шагов,  которое  соответствует  его порядковому  номеру.  Ученики,   выполняющие  указание   “На  месте”, из  строя не  выходят. Во  время выполнения  команды занимающимися  учитель  ведет  подсчет  до момента  остановки учащихся,  образовавших  первую  шеренгу.  Для  обратного  перестроения подается  команда  “На  свои  места  шагом  - марш!”,  по которой все  вышедшие  из  строя  ученики  произвольным   способом  через левое  плечо поворачиваются  кругом и  идут на  свои места  с последующим поворотом кругом в исходное положение.                

Перестроение  на  месте  из  колонны по  одному в  колонну по два  для  учащихся  1  класса  представляет   определенную  сложность,  поэтому  обучение  ему осуществляется  методом расчлененного  упражнения  (по  разделениям).  Вначале  учитель показывает и  объясняет  правильность  выполнения  действия  в  целом, добиваясь  того,  чтобы  у занимающихся  сформировалось о  нем четкое представление,  затем показывает  его по  частям. На  счет “раз” выполняется  шаг  вправо  (влево);  “два”  -  шаг  левой  (правой вперед),  не  приставляя  ее  к  правой  (левой); “три”  - правая  (левая)  приставляется  к левой  (правой) и  принимается строевая стойка.                                                         

Обучение  перестроению  в  колонну  по  два  осуществляется в такой  последовательности:  ученики,  стоящие   в  одношереножном строю,  рассчитываются  “на  первый-второй”,  затем   по  команде “Напра-во!”  перестраиваются  в  колонну  по одному.  После этого следуют  команды  учителя  ““Делай -  раз!” (вторые  номера делают шаг  вправо), “Делай  - два!”  (шаг левой  вперед) и  “Делай - три!”  (приставляют  ногу  и  принимают  строевую  стойку). Нужно следить  за  тем,  чтобы  длина шагов  была достаточной  и выполняюший  команды  ученик  принял  строевую  стойку рядом  с учеником,  имеющим  первый  номер.  Освоив  перестроение  по  разделениям,  приступают к  его выполнению  слитно. Подсчет  ведется без предварительного    указания  “Делай!” и   несколько   растянуто: “Раз - два - три!”  По мере  освоения перестроения  скорость подсчета  увеличивается.  Внимание  учителя  должно  быть направлено на  правильное расположение  учеников во  время и  после выполнения  перестроения.  Обучение  перестроению  из колонны  по одному в  колонну  по два  имеет ряд  трудностей, и  в первую  очередь в организации  повторного  выполнения  упражнения.   Если  учитель, обучая  перестроению   в  колонну   по  два,   параллельно  будет обучать  и перестроению  из колонны  по два  в колонну  по одному  (возвращение  на  свои  места), то  время на  овладение учениками правильного  перестроения  резко  увеличится. Будут  появляться ошибки,  снижение  точности  и  четкости  выполнения  команд.  Поэтому  для повторного  выполнения перестроения  в колонну  по два учитель подает команду “На свои места шагом - марш!”, и ученики  произвольным  способом  встают  на  свои  места  в колонну и ждут повторной команды.                                        

   Для  того  чтобы обучить  перестроению всех  учеников, нужно провести новый расчет  “на первый-второй”.  Учитель перестраивает класс из  колонны по  одному в  одну шеренгу,  повернув строй налево, и переставляет правофлангового  ученика на  левый фланг.

 После  этого  производится  новый  расчет “на  первый-второй”, и обучение  перестроению  продолжается.  Закрепив  перестроение  в правую  сторону,  приступают  к  перестроению  в  левую сторону, где  действие  начинается  с  левой ноги.  Для совершенствования навыка  перестроения рекомендуется  увеличить его  быстроту, изменяя скорость подачи команд.                                    

 Перестроение  из  одношереножного  строя  в  колонну  по три осуществляется  посредством  разделения  учащихся   на  “тройки”  (отделения). После расчета “на первый  - третий”  учитель объясняет, что каждая “тройка” представляет  собой отделение  и должна  выполнять  перестроение  совместно.  При этом  первые номера каждого  отделения  маршируют  на месте,  постепенно поворачиваясь направо,  вторые номера  передвигаются вперед  с захождением левым плечом, выдерживая  равнение по  первому номеру,  а третьи передвигаются  с  равнением на  вторые номера.  Объяснение перестроения сопровождается  показом. С  этой целью  учитель выводит из строя одно  из отделений  (лучше то,  которое в  середине шеренги) и подает  команду “Отделение,  левое (правое)  плечо вперед шагом - марш!”.                                              

  Учитель  помогает  каждому  из  “тройки”  выполнить положенные  ему  действия. Такой  показ желательно  провести три-четыре раза подряд.  Возвратив демонстрационное  отделение на  свое место, учитель начинает обучение всего класса. При  выполнении перестроений  нужно  постоянно  держать  в  поле  зрения  действия первого отделения, ибо именно оно, как правило, задает  темп перестроения.                                                      

 Для обратного  перестроения в  шеренгу подают  две команды: “Кру-гом!” и “Отделения,  правые (левые)  плечи вперед  шагом - марш!”  Когда  школьники  выстроятся  в  одну  шеренгу,  следует команда “Отделения,  стой! Кру-гом!”.  После этого  можно повторить перестроение из одной шеренги в  колонну по  три, постепенно добиваясь правильного выполнения этого действия.              

     В 1 классе обучают  детей двум  способам поворота  на месте:  переступанием  и  прыжком. Вначале  учитель формирует  у школьников понятия о  правой и  левой сторонах.  Для этого  можно использовать  ориентиры  на  противоположных  стенах  зала (например, вывесить флажки разного цвета), где один  из них  будет соответствовать левой стороне  (флажок синего  цвета), а  другой - правой  (флажок  красного  цвета).  Школьникам   предлагают  выполнить  повороты  головы  в правую  и левую  стороны (“Поверните  голову  налево  и  посмотрите  на  синий флажок”).  При этом необходимо  давать  подряд  несколько  одинаковых  распоряжений, т. е. выполнять повороты головой только в левую (правую) сторону.   Освоив  ориентацию   по  флажкам,   учитель  предлагает  школьникам  поднять  левую  руку.  Упражнение выполняют  на том же месте, что и  предыдущее, и  сохраняют возможность  для учеников корректировать свои  действия по  цвету флажков.  Это упражнение  также  нужно многократно  повторить сначала  левой, а затем  правой рукой.  Когда ученики  освоили и  это упражнение, можно  приступать  к  совершенствованию  навыка,  выполняя действия с различной  очередностью и  скоростью. По  мере усвоения учениками  понятий  о  правой  и  левой сторонах  им показывают поворот  переступанием,  а  затем несколько  позже -  и поворот прыжком.  Поворот  переступанием  выполняется  по  команде “Напра-во!”  (“Нале-во!”)  и  сопровождается  подсчетом “Раз-два”.

 Поворот прыжком выполняется по команде “Прыжком напра-во!”. 

    Разомкнутый  строй  применяется  для  решения  разнообразных педагогических задач, связанных  с выполнением  совместных двигательных действий, в  состав которых  входят движения  с большой  амплитудой.  Обучение  размыканию,  как  правило, начинают в колонне. Для облегчения процесса обучения  целесообразно перестроить учащихся в колонну по три или четыре.  Учитель объясняет  и  показывает  способ  размыкания.  Каждый  ученик кладет кисть правой руки на плечо стоящего  впереди. Затем  по команде “На  вытянутые  вперед руки  разом-кнись!” все  “тройки”, кроме замыкающей,  начинают  медленно  двигаться  вперед до  тех пор, пока руки не выпрямятся.                                       

 После  размыкания,   когда  занимающиеся   приняли  строевую стойку  и  выровнялись  в  затылок  друг другу,  учитель подает команду  “Вперед сомнись!”,  по которой  ученики, выдерживая равнение,  делают  необходимое количество  шагов вперед  и принимают  строевую  стойку.  После многократного  повторения, добившись  четкого  исполнения  команд,  учитель  может усложнить это перестроение за счет построения учащихся  в колонну  по одному или по два, изменения места и скорости его выполнения.

    Другой вид размыкания - на  вытянутые в  стороны руки  в шеренгах. Последовательность обучения  и методические  приемы при этом применяются те же, что  и при  размыкании в  колоннах. Отличие этого действия от предыдущего состоит в том, что оно требует  указания  направления размыкания.  Для размыкания  в шеренгах  подается  команда  “Влево  приставными шагами  на вытянутые руки разом-кнись!”. По этой  команде все  учащиеся, кроме правофлангового,  отходят влево,  одновременно поднимая  руки в стороны  до  тех пор,  пока концами  пальцев не  будут касаться пальцев рук соседей  справа и  слева. Достигнув  требуемого интервала, ученики останавливаются  и принимают  строевую стойку.

 Для  возвращения  строя  в  обычное положение  подается команда “Вправо приставными шагами Сом-кнись!”.                     

 Основными    командами,   выполнению    которых   необходимо обучить  школьников на  первых же  уроках, являются:  “На месте шагом - марш!”, “Шагом -  марш!” и  “Класс, стой!”  Для выполнения команды “Шагом - марш!” по предварительной команде “Шагом!” необходимо перенести вес тела на правую ногу, расслабив левую, а по исполнительной  команде “Марш!”  начать движение  вперед  с  левой ноги.  Обучение выполнению  этой команды можно проводить слитно  или по  разделениям. Во  втором случае расчленение  действия  осуществляют с  помощью предварительной и  исполнительной  команд.  Учитель  должен  обратить внимание учеников на перенос веса  тела на  правую ногу  и расслабление левой по предварительной  команде. Чтобы  лучше прочувствовать момент  расслабления  левой  ноги, можно  предложить ученикам поставить ее на носок,  оставляя при  этом на  месте. Обучение выполнению этой  команды проводится  как в  шеренгах, так  и в колоннах.  Сначала  обучают выполнению  команды “На  месте шагом - марш!”, а  затем -  “Шагом -  марш”. Параллельно  с этим  обучают выполнению команды “Класс,  стой!”. Эта  команда полается  под левую  ногу. Учитель  должен добиваться  того, чтобы после  подачи исполнительной  команды “Стой!”  ученики сделали еще один шаг правой ногой, а затем приставили бы к ней левую.                 

В процессе обучения новому двигательному действию условно можно выделить три этапа: ознакомление с ним, разучивание техники  движений  и совершенствование  в выполнении  действия до образования  прочных  умений и  навыков. Соблюдение  такой последовательности  в  сочетании с  образцовым показом  и умелым применением различных  методических приемов  позволяет достичь высокой эффективности обучения.                                                                                                                          

 На  примере  изучения  строевых  приемов в  1 классе  рассмотрим методику бучения поворотам на  месте налево  и направо.  Обучение этим  строевым приемам обычно проводят при построении учащихся в одну или две шеренги.           

Выйдя к  месту построения  и приняв  строевую стойку,  учитель командует: “Класс,  в  одну шеренгу  - становись!”  Одновременно об исполнительной командой  учитель поднимает  левую прямую  руку в  сторону, указывая  таким образом направление   построения  шеренги,  затем   опускает   руку.   Учащиеся    выстраиваются  в одну шеренгу   слева  от учителя.   Учитель   выходит   к   середине строя и поворачивается лицом к нему, снова приняв строевую стайку.     

      У ч и т е л ь: “Класс, равняйсь! Класс, смирно! Приступаем к изучению поворотов на месте направо и налево, “Класс, вольно!”. (Учащиеся  не сходя  о места принимают положение стойки “Вольно!”.)                                    

      У ч и т е л ь: “Показываю  повороты направо  и налево.  Напра-во! (Выполняет  поворот  в  среднем  темпе.)  Нале-во!  (Действия  те же.)  Эти повороты применяют  при  перестроении  из  шеренги  в  колонну и  других перестроениях.

 Показываю повороты  еще раз,  но по  разделениям. Направо  делай -  раз! Смотрите:  при  повороте голову  нужно держать  прямо, подбородок  повыше. Туловище тоже  прямое, плечи  развернуты, грудь  вперед, руки  плотно прижаты  к туловищу, пальцы полусогнуты, ноги прямые: правая -  на всей  ступне, а  левая - на носке. В это положение я повернулся на  правой пятке  и левом  носке. Смотрите дальше. Делай - два! Как  видите, приставив  левую ногу  к правой,  я закончил  поворот  направо  и  принял строевую  стойку. Таким  же образом  я повернулся налево. Налево  делай -  раз! Теперь  я повернулся  на левой  пятке и правом носке.  Делай -  два! Я  выполнил поворот  налево. Посмотрите  еще раз, как выполняют эти  повороты слитно.  Напра-во! Нале-во!”.  (Учитель выполняет два-три  поворота  направо и  налево -  сначала медленно,  а затем  в нормальном темпе.)                                                                   

      У ч и т е л ь: “Теперь каждый из вас самостоятельно попробует выполнить эти повороты в целом не сходя со своего места, Нужно сделать три поворота  направо  и  три  -  налево.  Начали!”. (Ученики  пробуют делать  повороты самостоятельно.)                                                                   

   У ч и т е л ь: “Закончить повороты! Дальше будем  выполнять их  по разделениям  по  моей  команде. Класс  (все принимают  строевую стойку),  по разделениям  направо  делай -  раз! Хорошо!  Выше голову,  смотреть в  затылок стоящего впереди'. Руками не  двигать! Ноги  выпрямить! По  команде “Делай  - два!” приставьте левую ногу к  правой. Делай  - два!  Вольно! Посмотрите  вниз: пятки должны  быть  вместе,  носки  врозь  на  ширину  стопы. Поправьте,  если нужно.

 Закончили! Теперь  по моей  команде сделаем  поворот налево.  По разделениям  налево  делай  -  раз!  Ноги  прямые,  правая на  носке. Руки  прижаты. Хорошо!

 Делай  -  два.'  Вот  и повернулись  налево. Вольно!  Посмотрите на  носки, поправьте  положение  ног.  Закончили!  Теперь  по  моим  командам  выполним  еще несколько  поворотов  по  разделениям.  Направо  по  разделениям  делай  - раз!

 Делай - два! Не раскачивайтесь при повороте!  Работают только  ноги! Налево  делай - раз. Делай - два!”. (и т.д.)                                           

   Добившись того,  что асе  ученики уже  не делают  грубых ошибок  при поворотах, учитель приступает к выполнению поворотов в целом,                      

 У ч и т е л ь: “Приступаем н выполнению поворотов в целом, слитно, но медленно и под мой счет. Класс, напра-во! Раз-два! Класс, нале-во!  Раз-два! (Сделать несколько раз.) А теперь без моего подсчета, но в том  же темпе.  Не торопитесь приставлять ногу! Напра-во!  Нале-во!”. (И т. д.)                        

 Начиная  этап  совершенствования  в  выполнении поворотов,  учитель делает замечания  ученикам  по  ходу  движений  и  в  паузах  между   командами.  Если ошибки  допускают  многие  ученики,  нужно  показать  повороты еще  раз, указывая на эти ошибки.                                                                                                

 Во время обучения строевым упражнениям учителю  не рекомендуется ходить вдоль строя, так как это рассеивает внимание учеников  и  затрудняет  восприятие  ими  команд  и  указаний. Команды и указания подают громко и отчетливо.                                  

 Общеразвивающие  упражнения.  В  младшем  школьном возрасте  общеразвивающие  упражнения  имеют  большое  значение для разностороннего физического развития детей, укрепления опорно-двигательного аппарата, совершенствования сердечно-сосудистой,  дыхательной  и  нервной  систем. Выполняя  простейшие упражнения для рук, ног и туловища, школьники учатся  управлять своими движениями,  получают представления  об их  параметрах: амплитуде,  ритме и  темпе. Под  воздействием этих  упражнений у школьников  воспитываются такие  качества, как  быстрота, ловкость, развиваются координационные способности, что содействуют  созданию   благоприятных  предпосылок для  овладения более сложными  двигательными   действиями.  С   помощью  обшеразвивающих  упражнений,  направленных  на  развитие   мышц  спины, шеи, плечевого пояса  и брюшного  пресса, у  детей формируется правильная осанка, устанавливается оптимальная частота  и техника дыхания.                                                                  

      В практике  физического воспитания  младших школьников  общеразвивающие  упражнения  выполняются  в  виде отдельных упражнений или их комплексов. При выборе упражнений учителю  необходимо руководствоваться  следующими методическими правилами: содержание  упражнений,  их  функциональная  направленность должны соответствовать решению поставленных  конкретных задач. Например, задачи утренней гимнастики и физкультминутки различны, значит, и включаемые в них упражнения должны быть разными по структуре и характеру; упражнения  должны  быть доступными  школьникам, т. е. хорошо технически освоенными и соответствовать функциональным  возможностям детей.                                                                    

     Составляя  комплексы  общеразвивающих   упражнений  для младших школьников, необходимо учитывать  направленность их влияния на органы и структуры организма детей, соблюдая при этом определенную последовательность воздействия: упражнения, направленные на формирование правильной осанки; этими упражнениями начинается и заканчивается комплекс; упражнения, активизирующие деятельность основных жизненно важных систем и функций организма (например, ходьба, бег); упражнения на развитие крупных (по возможности) мышц плечевого пояса, туловища и ног; упражнения на развитие координации движений и гибкости (например, махи правой и левой, наклоны, приседания, прыжки); дыхательные упражнения.                                                            

     Во  время  выполнения  физических  упражнений  необходимо  следить за дыханием  школьников, правильным  сочетанием дыхательных циклов с характером двигательных  действий (например, вдох делается при разгибании туловища, при сгибании - выдох).                          

     Составляя  комплексы  упражнений,  необходимо  обеспечить плавное повышение нагрузки от первого до  последнего упражнения.  Средняя  величина  ЧСС  при  этом  не должна  быть ниже  130 - 150 уд/мин.                                                                      

Примерный комплекс общеразвивающих упражнений

для учащихся 1 класса

      1. Исходное положение (и. п.)  - основная  стойка (о.  с.). 1  - 2  - 3  - прямые  руки  вперед-вверх,  подняться  на  носки  (глубокий  вдох);  4  -  6 -  опускаясь на всю ступню руки вперед-вниз (выдох). 4 - 5 раз.                                        

      2. И.п. - о.с.  1 -  руки на  пояс; 2  - подняться  на носки,  руки вперед;  3 -  присесть;  4  -  выпрямиться  и подняться  на носки;  5 -  опуститься на  пятки, руки на пояс; б - вернуться в и. п. 5 - б раз.                                              

      3. И. п. - ноги на ширину плеч, руки на пояс. 1 - 2 - наклониться вперед; 3 - 4 - и. п.; 5 - 6 - прогнуться; 7 - 8 - и. п. 4 - 5 раз.                            

      4.  И. п.  -  ноги  на  ширину  плеч,  руки на  пояс. 1  - наклон  вправо, левую руку вверх; 2 - и. п.; 3 - наклон влево, правую руку вверх; 4 - и. п. 5 - 6 раз.       

      5. И. п. -  о.с. 1  - поднять  правую, согнутую  в колене,  вперед, руки  в стороны; 2  - удержать  позу; 3  - 4  - и.  п.; 5  - поднять  левую, согнутую  в колене, вперед, руки в стороны; 6 - удержать позу; 7 - 8 - и. п. 4 - 5 раз.                    

      б. И. п. - о.с. 1 - прыжок вверх толчком двумя, руки вверх, хлопок над головой; 2 - и. п. 20 - 25 с.                                                          

      7. Ходьба на месте. 20 - 25 с.                                                    

      8. И, п. - о. с. ! - 2 - руки в стороны-вверх, подняться на носки (вдох); 3 - 4 - и. п. (выдох). 3 - 4 раза.                                                     

  Комплексы  обшеразвивающих  упражнений  нужно постоянно  обновлять. Их содержание должно обеспечивать решение конкретных  задач.  Разучивание  новых   общеразвиваюшпх  упражнений проводят в основной части урока. В перечень упражнений, которым  целесообразно  обучить  школьников  и с  помощью которых можно  видоизменить  комплексы   общеразвивающих  упражнений, можно предложить следующие.                                    

   Упражнения  для  мышц  рук  и  плечевого   пояса:  поднимание прямых рук вперед,  назад, вверх,  в стороны  одновременно, поочередно, последовательно;  сгибание и  разгибание рук  в упоре стоя; круговые  движения руками  вперед, назад  поочередно, одновременно,  разнонаправленно  (левая  вперед, правая  назад) в различном  темпе;  подтягивание  с   последующим  расслаблением  мышц.                                                          

   Упражнения  для  мышц  туловища и  шеи: из  разных исходных положений (стоя, сидя, лежа и т. д.)  наклоны, повороты  и круговые движения головой  в различном  темпе; из  разных исходных положений  наклоны,  повороты  и  круговые  движения туловищем; из положения лежа на  животе прогибания,  руки вверх,  в стороны, за голову (выполнять на каждый  счет, замедленно  - на  2 - 4  счета, фиксировать  положение прогиба  до 10  с); поднимание прямых  и  согнутых  ног лежа,  сидя, сидя  в упоре  сзади (под различным углом, в  быстром и  медленном темпе);  круговые движения  ногами  н положении  сидя и  лежа; сгибание  и выпрямление туловища в упоре  лежа, в  упоре стоя  на коленях,  в упоре лежа  сзади; из  разных исходных  положений (стоя,  сидя, лежа) упражнения на расслабление мышц туловища и шеи.                

   Упражнения  для  мышц  ног: ходьба  на носках,  пятках, внешнем своде стопы,  с высоким  подниманием бедра,  в полуприседе, в приседе; сгибание и разгибание в голеностопных суставах, круговые  движения  стопой, приседания  на двух  ногах (медленные, пружинистые); выпады вперед (правой,  левой), в  стороны; прыжки на  одной, двух  с продвижением  (вперед, назад,  в сторону) в полуприседе, в приседе; махи ногами  (последовательно, поочередно  в быстром  темпе); из  разных исходных  положений (стоя, сидя,  лежа)  поднимание   ноги  с   последующим  расслаблением мышц.                                                          

   Комбинированные  упражнения  для  мышц  всего  тела:  движения  рук  с  одновременным  наклоном  туловища,  выпадами, приседаниями  (в  различном  темпе и  с различной  амплитудой); из упора  лежа  передвижение  вперед,  назад  с   одноименными  и разноименными   движениями   руками   и  ногами;   лежа  максимальное  напряжение  мышц  тела  с  последующим  их  расслаблением.                                                          

   Обучение общеразвивающим упражнениям осуществляют фронтальным  методом  в  основной  части урока.  При ознакомлении  с упражнениями  используют методы  показа и  рассказа. При показе  упражнений  учитель  встает  к занимающимся  лицом, называет  упражнение  и  демонстрирует  его в  зеркальном изображении. Параллельно  показу он  объясняет наиболее  сложные элементы,  темп  выполнения,  правильность  дыхания.  После показа и  объяснения  упражнения  подается  команда  “Исходное положение - принять!”. Учитель должен указать, каким  способом команда выполняется, например “Исходное положение прыжком - при нять!”. 

Далее следует команда “За мной упражнение начи-най!”, и  учитель  вместе с  занимающимися выполняет  упражнение несколько раз, после чего останавливается и корректирует выполнение упражнения учениками.                                               

В ходе обучения  необходимо добиваться  запоминания учениками  специальных  терминов,  которые  часто  применяются при описании  тех  или  иных  упражнений.  Наиболее распространенными  и  часто используемыми  в практике  терминами обозначают разнообразные стойки, приседы,  выпады, наклоны,  упоры, седы,  положения рук, ног, туловища, а также различные движения ими.            

Положения рук и движения  ими (рис.  7) во  многом определяют  направленность  и  эффективность  общеразвивающих упражнений. В связи с этим учитель должен  постоянно контролировать правильность  выполнения  упражнений, соблюдение  учениками их пространственных  и  временных  параметров.  Возможные положения  рук  и  движения  ими  необходимо указывать  по отношению к  туловищу занимающегося,  какое бы  положение он  ни занимал в пространстве (стоя, сидя, лежа и т. д.).  Различают основные и промежуточные положения  рук. К  первым относят  руки вперед (прямые руки подняты  на высоту  плеч параллельно  друг другу, ладони  внутрь, пальцы  сомкнуты), руки  в стороны  (руки прямые, подняты на высоту плеч, ладони  книзу), руки  назад (руки прямые, отведены назад до отказа,  ладони внутрь),  руки вверх (руки прямые,  подняты вверх,  параллельны друг  другу, ладони внутрь). К промежуточным относят  расположение рук  под углом  45' к основным положениям  (например, руки  вверх-наружу, руки вперед-внутрь и т. д.). При выполнении движений  руками выделяют круговые движения, когда  рука перемещается  по окружности на 360', и движения по дуге - менее 360'.                             

      Положения ног и движения ими могут быть  самыми разнообразными. Для практики физического воспитания  наиболее значимыми  являются  положения,  затрудняющие  устойчивость  тела.             

  Например, основная стойка на носках, удержание правой (левой) под определенным углом в сторону, вперед или назад. Использование этих упражнений позволяет развивать чувство равновесия, вестибулярную устойчивость.                                               

    Стойки (рис. 8): основная стойка -  положение, соответствующее строевой стойке отличается от нее тем, что положения  рук  могут  быть  различными;  широкая   стойка, ноги широко  в  стороны);  узкая  стойка  (ноги  расставлены  на ширину ступни); стойка скрестно (одна  нога находится  перед другой скрестно и касается колена опорной ноги,  ступни параллельны на расстоянии 10 - 15 см одна  от другой);  сомкнутая стойка  (ступни  сомкнуты); стойка  на правом  колене (левая  согнута в колене  с  опорой  на всю  стопу, голень  левой и  бедро правой перпендикулярны  полу); стойка  на коленях  (туловище перпендикулярно полу).                                                          

Приседы (рис. 9) - перемещение центра тяжести тела  в вертикальной плоскости из основной стойки за счет  сгибания ног.             

Выделяют  присед  прогнувшись  (бедра,  туловище и  голова на одной прямой линии), присед согнувшись (колени  вместе, спина круглая, голова опущена, руки вперед), полуприсед (приседание наполовину амплитуды), присед пружиня  (приседание, выполняемое  с  добавочными  пружинящими  незначительными сгибаниями и разгибаниями ног).                                                      

Выпады  (рис.  10)  -  выставление  ноги  в  любом направлении с   одновременным   ее   сгибанием.   Выделяют  выпад   правой  (выставление  ноги  вперед  с  одновременным  ее сгибанием,  колено находится  на  уровне  носка,  ступня  сзадистоящей   ноги  развернута наружу),  выпад   вправо  (выставление   ноги  в   правую  сторону), выпад  назад  (выставление  ноги   назад),  глубокий   выпад  (выпад с   максимальным   разведением   ног).   К   разновидностям  выпадов можно   отнести   выпад   наклонно   (туловище   наклонено   вперед, вправо  или  влево  и  составляет  прямую  линию  с  прямой  ногой), выпад  с  наклоном  (вперед,  влево,  вправо  с   одновременным  наклоном вперед).                                                              

      Наклоны  (рис.  11) -  сгибание  тела в  тазобедренных суставах в  любых  направлениях  (вперед,  назад,  в стороны).  Основные разновидности   наклонов:   наклон   прогнувшись   (туловище  прогнуто, голова  наклонена  назад),  наклон  с  захватом   (руки  захватывают голеностопные суставы и подтягивают туловище к ногам).                       

      Упоры  (рис.  12)  -  фиксированные  позы (положения)  с опорой на  руки,  где  опора  располагается   ниже  центра   тяжести  тела. Среди   разновидностей   упоров   выделяют  упор   присев  (присед, колени  вместе,  руки  опираются   впереди  носков   снаружи),  упор согнувшись   (наклон   с   максимальной  амплитудой,   ладони  касаются  опоры),  упор  лежа  сзади  (спина  обращена  к   опоре,  руки прямые,   перпендикулярны   опоре),   упор   лежа   (положение,  при котором  угол  между  телом  и  плоскостью  опоры  меньше  45', руки перпендикулярны  плоскости  опоры),  упор  стоя  на   коленях  (тело опирается руками и коленями, носки вытянуты).                               

 Седы (рис.  13) -  положение сидя,  ноги прямые.  Основные разновидности  седов:  сед  ноги  врозь  (туловище  прямое,  руки  опираются  сзади,  ноги  разведены,  носки  вытянуты), сед  углом (ноги подняты   над   поверхностью   и   удерживаются  под   заданным  углом),  сед  на  пятках (ноги  соединены и  согнуты в  коленях, спина прямая, руки  на пояс),  сед с  наклоном (из  седа на  пятках наклониться  вперед  и  не  отрывая  бедер  от  пяток  коснуться ладонями опорной поверхности).                                                        

      Упражнения с большими и малыми мячами (рис.  14). Программой для учащихся 1 классов предусмотрены разные способы бросков и ловли мячей, метание малого мяча на дальность и в цель. Сначала осваивают упражнения  с большими  мячами (волейбольными, футбольными, баскетбольными, а  также набивными весом до 1 кг), а затем - с малыми (теннисными).                   

 Приступая   к  обучению   упражнениям  с   большими  набивными мячами, прежде всего следует научить детей правильно  их держать. Мяч  держат двумя  руками с  боков, пальцы  широко разведены, руки слегка согнуты в  локтях. Первые  упражнения, которые  осваивают  школьники -   передачи  мяча   двумя  руками снизу, от груди и от плеча (рис. 15). Передача мяча  снизу выполняется  из исходного положения - стоя ноги врозь,   слегка согнуты в коленях, руки с мячом  прямые внизу  между коленями, туловище  слегка наклонено  вперед. С  одновременным выпрямлением туловища и ног мяч  бросают вперед-вверх  прямыми руками.        

 Объяснив  и  показав  упражнение, учитель  перестраивает класс в две шеренги (дистанция 2,0  м), поворачивает  учеников лицом друг к другу и размыкает строй в левую (правую) сторону. Закончив перестроение, учитель  предлагает ученикам  принять исходную  позу для  броска мяча  снизу и  выполнить имитационные упражнения  в  бросках  без  мяча. Находясь  между шеренгами, учитель  корректирует  движения  занимающихся.   Раздав  мячи каждому ученику одной из шеренг, он  подает команду  к выполнению бросков. Затем  то же  упражнение по  команде выполняют ученики другой шеренги. Во время пробных бросков учитель следит за тем, чтобы  дети правильно  соразмеряли силу  броска с необходимой дальностью полета и точностью передачи.  Мяч должен  быть  точно  адресован в  руки партнера.  Добившись правильного выполнения этого указания,  учитель дает  команду на поточное выполнение упражнений.  Когда школьники  освоили передачу мяча снизу двумя руками на 2 - 2,5 м, расстояние между ними постепенно увеличивается.                                              

Передача мяча двумя руками от груди выполняется из исходного положения - стоя ноги врозь, слегка согнуты, мяч на  уровне груди,  руки  согнуты  в  локтях,  пальцы  обращены вперед-вверх.           

 Передача   выполняется  быстрым   выпрямлением  рук   с  заключительным  толчком  кистями  и  пальцами.  Одновременно  с  выполнением рук  выпрямляются и  ноги. Методика  обучения та  же, что и в обучении передаче мяча снизу.                                           

Одновременно  с  передачей  мяча  обучают  и  его ловле  (рис.  16).
 При  ловле высоколетящего мяча руки поднимают вперед-вверх навстречу  мячу, пальцы   разводят  в   готовности  принять   мяч.  При соприкосновении с   мячом   пальцы    обхватывают   мяч,    а   руки сгибаются   в   локтях,   смягчая   его   удар.   При   ловле   низколетящего мяча   руки   опускают   вниз-вперед   навстречу   мячу,    туловище   наклоняют   вперед,   ноги   врозь   и   полусогнуты,   ступни  параллельны.

 При соприкосновении  с   мячом  руки опускают, туловище   слегка наклоняют, смягчая его удар.                                                

Бросок мяча вверх и ловля его не очень сложны для младших  школьников. Однако здесь  возникает ряд  организационных трудностей,  поскольку упражнения  выполняют одновременно  все учащиеся. Техника  выполнения данного  упражнения сводится  к следующему:   из   исходного   положения,   которое  соответствует положению  для  броска  мяча  от  груди  двумя  руками,  ученик слегка приседает, выпрямляя руки вниз-вперед, и  плавно подбрасывает мяч вертикально вверх. Опускающийся мяч  следует встречать (слегка приподнявшись  на носки)  прямыми руками  над головой. В момент соприкосновения с  мячом руки  плавно опускают вниз, ученик слегка приседает и прижимает мяч к груди. По мере освоения упражнения  учитель изменяет  высоту броска, дает  указание в  момент полета  мяча наклониться  или повернуться кругом. В процессе  обучения учитель  должен принять некоторые  меры,  обеспечивающие  безопасность  учащихся.  При бросках вверх причинами травм  могут быть  неправильное расположение  занимающихся  в  зале, невыполнение  учениками команд и распоряжений учителя, отсутствие навыков вертикального броска вверх  и его  последующей ловли,  неосмотрительные передвижения учеников  во время  выполнения упражнения.  Для обучения броскам мяча вверх целесообразно  размещать учеников  в шеренге  уступами  или  обозначать  ориентирами  места  для каждого занимающегося (например,  нанести разметку  мелом). Впоследствии, когда ученики усвоят правила поведения  при самостоятельных занятиях, разметку можно не  применять. На  первых занятиях  каждый  бросок  производится по  команде. Для  этого после  броска  и  ловли ученики  остаются на  своих местах.  Затем те ученики, которые либо  неправильно выполнили  упражнение (бросили мяч с отклонением в сторону), либо не смогли  его поймать (мяч укатился), по команде  учителя берут  свои мячи  и встают на место. Как правило, ошибки в бросках и ловле  мяча возникают тогда, когда  занимающиеся плохо  освоили все  виды передач мяча  двумя  руками.  Перед началом  самостоятельного выполнения упражнения  учитель должен  напомнить ученикам  о правилах подбора мяча. Перед тем как подобрать  мяч, ученик  должен осмотреться, определить, где находятся и что делают стоящие близ него товарищи, и только после этого, не отвлекаясь, взять мяч, встать на свое место и продолжить броски.                                 

Обучение  упражнениям  с  большими мячами  можно значительно ускорить,  если включить  их в  комплексы общеразвиваюших упражнений. Здесь можно рекомендовать такие  упражнения: поднимание мяча с пола;  движения руками  с мячом  вперед, вверх, в стороны, над головой, с наклонами, с  приседаниями; передача мяча в шеренге, по кругу, от  груди, в  стороны; перекатывание мяча друг другу, от шеренги к  шеренге; удары  мячом о  пол  и ловля его после отскока.                                                  

    Метания малого мяча относят к сложным  видам двигательных действий. Для успешного овладения ими  нужно до  начала обучения метаниям  и во  время его  повышать уровень  общей координации движений у  учащихся, а  также вырабатывать  умение правильно сочетать движения ног, туловища и рук при метании.                 

    Упражнения с малым мячом, как правило, выполняются индивидуально.                                                              

                   Примерный перечень упражнений с мячом                   

   1. Бросить мяч в пол и поймать его,                                     

   2. Бросить мяч вверх и поймать его.                                      

   3. Бросить мяч вверх, дать ему упасть на пол и после отскока поймать.

    4. Бросить мяч в стену, дать ему упасть на пол и после отскока поймать.

    5. Бросить мяч в стену и поймать его, не дав упасть на пол.              

    6. Бросить мяч под углом в пол, дать ему удариться в стену, затем о пол и после отскока поймать его.                                                  

     7. То же, но поймать мяч, не давая ему упасть на пол.                    

     8. Стоя спиной к стене вплотную бросить мяч в стену над головой и после отскока от пола поймать его.                                                  

     9. То же, но поймать мяч, не давая ему упасть на пол.                   

     10. Стоя лицом к стене на небольшом расстоянии от нее бросить мяч в стену и поймать его с поворотом спиной к стене после отскока от пола.         

     11. То же, но поймать мяч, не давая ему упасть на пол.                   

     12. Бросить мяч правой рукой под левую ногу и поймать правой.            

     13. То же, левой рукой под правую ногу.                                  

       В I классе школьники изучают метание малого мяча из-за головы через плечо  стоя лицом  по направлению  метания (рис. 17). В  исходном  положении  ученик  встает  лицом   по  направлению метания, левая нога (при метании правой рукой)  впереди, правая сзади на носке, правая рука впереди, мяч  на уровне  головы. Из этого положения нужно перенести вес тела  на правую  ногу (опустившись на всю ступню),  отнести правую  руку назад  за голову и  слегка  отклонить  туловище  назад (замах).  Затем, перенося вес тела  на левую  ногу, выпрямиться  и резким  движением руки вперед-вверх бросить мяч.                                                     

  Для изучения  упражнения учеников  размещают в  трех или четырех шеренгах. После показа  и объяснения  учителя ученики принимают  исходное  положение  и выполняют  несколько имитационных упражнений: а) отведение правой руки назад  за голову с небольшим наклоном туловища назад; б) перенесение веса тела на правую ногу с одновременным отведением правой руки  за голову и с  наклоном туловища  назад; в)  выполнение в целом без  мяча. Затем  приступают к  выполнению упражнения с мячом.                                                                      

Для успешного формирования навыка метания на каждом уроке дети должны выполнять не менее 20 бросков.  Необходимо обратить внимание  школьников на  то, чтобы  бросок мяча  был резким  (с захлестом),  а мах  метающей руки  начинался от  плеча и заканчивался  движением  кисти.  На  начальном  этапе  обучения ставят  задачу  правильного  освоения  техники метания  и выбора учениками  соответствующей  траектории  полета мяча.  Здесь учитель  может  использовать  различные ориентиры,  например волейбольную сетку  или натянутую  на стойки  ленту на  разной высоте от  пола.  Учащиеся должны  перебросить мяч  через них.  По мере освоения двигательного действия высота сетки (ленты)  и расстояние до нее от линии метания постепенно увеличивают.            

    Освоив  метание на  дальность, приступают  к метанию  мяча в цель.  В  качестве целей  используют подвешенные  на высоте  2 м обручи  или  щиты  размером  2 х 2  м.  По  мере  освоения  навыка расстояние  до  цели  постепенно  увеличивают. Совершенствование навыка метания мяча осуществляется в играх и эстафетах.        

Лазанье  по  гимнастической  стенке  выполняется с  опорой на ноги.  Нужно  иметь  в виду,  что школьники  значительно быстрее и  увереннее  овладевают  навыком влезания  на стенку,  чем слезания с нее. Это объясняется тем, что  слезание требует  от учеников  большой  смелости, решительности,  определенной пространственной  ориентировки. Для  воспитания этих  качеств рекомендуется  на  занятиях  включить  упражнения  на  повышенной  опоре: ходьбу,  пробежки,  прыжки  на  горке  матов,  на гимнастических скамейках, спрыгивания с гимнастического козла или коня.       

Существуют  два  способа  лазанья  по  гимнастической  стенке (рис. 18): разноименный, когда переступание правой ногой  и хват левой рукой чередуются с  движениями левой  ногой и  правой рукой, и одноименный - опора левой  ногой и  хват левой  рукой чередуются с действиями правой  ногой и  правой рукой.  На начальном  этапе  обучения   применяют  лазанье   приставными  шагами.

 Этот способ состоит из следующих элементов. Принять исходное положение - основную стойку лицом к гимнастической стенке; правой и левой рукой взяться за перекладину, находящуюся немного выше головы; правую ногу слегка поднять вверх и поставить на нижнюю перекладину, затем приставить к ней левую; выпрямить ноги, а руки согнуть в локтях; правой, а затем левой рукой перехватиться за следующую перекладину; вновь  правую ногу  слегка поднять  вверх, поставить  на следующую перекладину и приставить к ней левую.                   

    Слезание с гимнастической стенки  выполняется в  обратной последовательности.                                              

    Высота лазанья увеличивается  постепенно, начиная  с трех-четырех  перекладин.  Наиболее  характерными  ошибками   при  этом способе  лазанья  являются  чрезмерные  напряжения  и  усилия  в действиях,  сильные  толчки  ногами,  резкие и  широкие движения руками при перехвате перекладин, отклонение и приближение туловища  к  стенке, несогласованные  движения руками  и ногами.

 Для  предупреждения  травм  в случае  падения около  стенки кладут гимнастический мат.  Нельзя допускать,  чтобы на  одном пролете  гимнастической  стенки  выполняли  упражнения   сразу  несколько учеников.                                               

 Если ученики хорошо освоили  приемы лазанья  с приставлением  ноги,  то  последующее  обучение  лазанью  разноименным  или одноименным способом не представляет сложности.                 

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

Акробатические  упражнения  содействуют развитию  обшей физической  подготовленности  младших  школьников,  а  также силы, ловкости,  быстроты реакции,  ориентировки в  пространстве. Благодаря   разностороннему   влиянию  на   организм  занимающихся, большой  эмоциональности  и  доступности  они являются  одним из важных  средств   физического  воспитания   младших  школьников.

 В  соответствии  с  программой ученики  1 класса  должны освоить упражнения в группировке и перекаты в группировке.              

В  положении группировки  ноги согнуты  в коленях  и плотно подтянуты к груди,  кисти рук  обхватывают голени,  локти прижаты к туловищу, спина округлена, голова наклонена  вперед, столы ног  несколько  разведены.  Группировки  могут быть  в положении сидя, в приседе и лежа на спине.  Освоение упражнений  в группировке способствует быстрому и качественному обучению кувырку.

Перед  обучением  группировке  в  учебный  процесс вводятся подготовительные  упражнения,   которые  включают   в  комплексы общеразвивающих    упражнений:   активные    (быстрые)   наклоны туловища вперед, к ногам; приседания на  всей ступне  с захватом голеней обеими руками; сгибание согнутых в  коленях ног  к груди лежа  на  спине;  из  положения сидя  с прямыми  ногами сгибание ног к груди и наклон туловища к ногам и т. д.                   

Обучение группировке  начинают из  положения сидя  на полу. Для этого нужно согнуть ноги  в коленях,  не отрывая  ступни ног от пола, захватывая  руками верхние  части голеней,  плотно подтянуть ноги к груди, слегка развести  колени и  наклонить голову вперед  между  коленями. Сначала  упражнение   выполняют  медленно  с обязательной  фиксацией позы  группировки,   затем скорость  повышается,  а  время  фиксирования заданной  позы уменьшается.                                                         

Группировка лежа на спине выполняется в такой последовательности: из положения лежа на спине согнуть ноги, захватить руками голени,  подтянуть колени  к плечам,  а плечи  к коленям, голова  наклонена  между  коленями.  Последовательность  обучения та же, что при обучении группировке сидя.                         

Группировка  в  приседе  отличается  от  группировки  сидя тем, что  опорой  в  этом  положении являются  только ступни  ног. Выполняя  это  упражнение,  учитель  должен  добиться  от  занимающихся  сохранения  равновесия  тела.  Затем переходят  к обучению перекатам  в  группировке  (рис. 19).  В этом  акробатическом упражнении  происходит  последовательное  касание  пола  отдельными частями тела без переворота через голову. Для  выполнения переката  назад  нужно  последовательно  принять  положения  упора присев, группировки в приседе, группировки сидя,  затем перекатиться  назад  в  группировку лежа  на спине  и вперед  в группировку в  приседе,  после  чего принять  положение упора  присев. Упражнение выполняется  быстро с  сохранением плотной  группировки во время  перекатов.  Часто  встречающейся  ошибкой   у  школьников при  овладении  перекатом  является  выпрямление  спины.  Для исправления   этой   ошибки  рекомендуется   выполнение  упражнения по  элементам: перекат  из упора  присев в  положение группировки лежа  на  спине  и перекат  из группировки  лежа в  группировку в приседе.  Добившись  правильного  выполнения переката  по частям, приступают к выполнению упражнения в целом.                      

Танцевальные  упражнения.  К  числу  простейших  элементов танца, изучаемых в 1 классе, относятся  шаги с  подскоками, приставные  шаги  и  шаги  галопа.  Эти  движения  способствуют формированию  у  школьников  правильной  осанки, развивают  чувство ритма,  вызывают  положительные  эмоции.  Танцевальные  упражнения проводят  под  музыку в  разомкнутой колонне  по одному,  по два, по три или в парах.                                               

Шаги  с  подскоками   являются  относительно   сложными  движениями  для  младших  школьников.  Поэтому  на первых  уроках учитель  концентрирует  внимание  детей  не  на  точности выполнения движений,  а  главным  образом  на  их   правильном  чередовании.

 Упражнение  выполняется  в  такой  последовательности:   на  счет “раз”  -  небольшой шаг  вперед правой  ногой, левую  руку слегка поднять сзади; на счет “два” легко  подскочить вперед  на правой ноге, а левую ногу согнуть в колене, поднять вперед,  носок оттянуть; на счет “три” -  небольшой шаг  вперед левой  ногой, правую ногу  слегка  поднять  сзади; на  счет “четыре”  легко подскочить вперед на  левой ноге,  правую ногу,  согнутую в  колене, поднять вперед, носок оттянуть и т. д.                                    

  При  выполнении  приставных  шагов  на  счет  раз”  делают  шаг правой (левой) вперед, на счет “два” левую (правую) ногу приставляют  к  правой  (левой).  После  выполнения  нескольких  шагов с правой ноги те же шаги  начинают с  левой ноги.  В приставных  шагах в  сторону одна  нога отставляется  на шаг  в сторону, а  другая  приставляется  к  ней.  Так  же  выполняют  приставные шаги  назад.  На  первых  уроках приставные  шаги делают  на всей ступне,  а  потом на  носках -  вначале как  обычное приставление ноги, а затем как мягкое скользящее движение.                    

Шаги галопа  можно выполнять  в сторону,  вперед, назад  и с поворотом.  В  исходном  положении  туловище  слегка  наклонено в сторону  правой  ноги,  голова  повернута  в том  же направлении, руки  на  пояс. Затем  нужно приподняться  на носки,  правую ногу скользящим  движением  носком  по  полу отставить  на шаг  в сторону  с  последующим  спусканием  на  всю  стопу и  легким сгибанием в колене,  затем подтянуть  к ней  левую ногу,  подняться на носки и повторить упражнение начиная с левой ноги.               

 Упражнения  для  формирования  правильной  осанки. Разрабатывая   комплексы   общеразвивающих   упражнений,  будь   то  для утренней  гимнастики,  урока физической  культуры или  для других форм  занятий,  учитель  должен  обязательно   включать  упражнения,  формирующие  правильную  осанку. Кроме  этого,  упражнения на  осанку  используются  и  как  самостоятельные. Применяются и специальные   комплексы   упражнений  для   формирования  осанки.

При  любых  условиях  учитель  должен  регулярно   проводить  упражнения  на  развитие  у  школьников чувства  правильной осанки.

Для  этого применяется  такое упражнение:  встать спиной  к стене (у стены  не должно  быть плинтуса),  касаясь ее  пятками, ягодицами,  лопатками  и  затылком.  Зафиксировав это  положение, ученику  предлагают  отойти  от  стены,  не изменяя  положения тела.

 По  мере  освоения  положения  правильной осанки  расстояние прохождения  от  стены  увеличивают.  При этом  необходимо добиваться, чтобы походка у учеников была  естественной, легкой  и непринужденной.  Закреплению  навыка   правильной  осанки   во  многом содействуют   упражнения  с   различными  предметами   на  голове (например, мешочками с  песком, кубиками  и т.  л.): стоя  на месте  разнообразные  движения  руками, ногами;  повороты (направо, налево);  приседания  с  различными  движениями  рук;  передвижения по заданным  точкам зала  или ограниченной  поверхности (на пример, по гимнастической скамейке). 

Л ЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

Правильно  организованные занятия  по лыжной  подготовке эффективно  влияют  на  развитие  физических  способностей школьников,  укрепление  их  здоровья  и  повышение устойчивости  к простудным  заболеваниям.  Подготовка  к  занятиям   проводится  заблаговременно  как со  школьниками, так  и с  родителями, которых необходимо  ознакомить  с  правилами  выбора   лыжного  инвентаря и одежды для занятий.                                             

Предварительная  подготовка  школьников  включает использование на уроках  физической культуры  подготовительных упражнений, связанных с развитием мышц  бедра, плечевого  пояса, туловища.  Эти  упражнения  выполняют  в  основной  части  урока.

Качество и тщательная  подготовка лыж,  лыжных палок  и ботинок имеют  немаловажное  значение  в  приобщении  младших  школьников  к  занятиям,  быстрому  овладению  лыжной  техникой, вызывают  у  них  положительные  эмоции,  заряд  бодрости, повышают работоспособность.                                             

Выбирая спортивный  инвентарь для  занятий на  лыжах, родители должны руководствоваться следующим:                      

     1.  Длина  лыж должна  соответствовать расстоянию  от пола до середины ладони руки ребенка, вытянутой вверх.              

     2. Скользящая поверхность  лыж должна  быть ровной  и неперекошенной. Для проверки лыжу  кладут на  пол. Если  при легком касании краев лыж  у начала  носкового загиба  и пятки  не ощущается постукивание ими о поверхность, то, значит, лыжи не перекошены.                                                     

     3. Лыжные палки должны быть  легкими и  соответствовать росту ребенка.  Для проверки  длины палки  нужно вытянуть  руку в сторону: расстояние от пола до плеча будет соответствовать длине  палки,  которая необходима  ребенку. Нужно  также отрегулировать  длину  петли  на верхнем  конце палки.  Правильно подогнанная петля позволяет свободно  вставить в  нее кисть  руки и плотно  обхватить  палку. Оставшийся  сверху кончик  палки должен быть не длиннее 3 см.                                      

     4.  При  выборе лыжных  ботинок необходимо  проверить эластичность их подошвы: она должна  легко сгибаться  вверх. Размер ботинок  должен  быть  немного больше  обычного, из  расчета на два шерстяных носка.                                           

     5.  Лыжные  крепления подбирают  в соответствии  с размером ботинок. Лучше, если они будут цельными:  их легче  ставить на лыжу.                                                          

     При выборе одежды  для занятий  на лыжах  необходимо соблюдать следующие требования:                                     

     1.  Одежда должна  быть легкой,  плотной, не  мешающей движениям и красивой.                                             

     2. Лучший  головной убор  - шерстяная  шапочка. Шапка-ушанка  не  рекомендуется: в  ней ребенок  быстро вспотеет  и может простудиться.                                                  

     3. На тело надевают трикотажное  или шерстяное  белье. Если такого  не  окажется,  то  лучше  использовать хлопчатобумажный тренировочный  костюм.  Поверх  белья  (тренировочного костюма) надевают теплые  шерстяные брюки,  свитер или  шерстяной тренировочный костюм. При  сильном ветре  или в  мороз дополнительно надевают спортивную куртку.                                    

     4.  На  руках  должны  быть  кожаные  или  шерстяные варежки - желательно без  грубых заплаток  и штопки,  чтобы избежать потертостей на руках.                                          

 Чтобы  лыжный  инвентарь и  одежда долго  служили, необходимо  за  ними  тщательно  ухаживать  и  правильно  хранить. Перед началом сезона  и по  его окончании  лыжи надо  просмолить, связать,  вставить  между  ними  небольшую  распорку  под  грузовые площадки и убрать  на летнее  хранение вместе  с палками  в прохладное  место.  Ширина  распорки должна  соответствовать ширине лыж, а ее высота 4 -  6 см.  Ботинки необходимо  пропитать жировой  мазью,  набить  внутрь старой  ветоши или  газетной бумаги.

 Зимой после  занятий или  прогулки лыжи  очищают от  снега, старой  смазки  и  ставят вертикально  в прохладном  месте. Ботинки просушивают,  но  ставить  их  на  батарею  отопления ни  в коем случае нельзя. После того как  ботинки высохнут,  их пропитывают либо  обувным  кремом,  либо  жировой  мазью.  Одежду  после занятий  следует  тщательно просушить,  а если  есть необходимость (особенно нательное белье), то выстирать и погладить.          

     Для  того  чтобы  лыжи  хорошо   скользили,  непосредственно перед  выходом  на  улицу их  надо смазывать  специальной мазью, которая  подбирается  в  зависимости  от  температуры  воздуха и качества  снежного  покрова.  Для  удобства лыжные  мази окрашивают  в  различные  цвета.  Желтые,  черные,  зеленые  и голубые твердые  мази,  как  правило, применяют  при морозной  погоде, а фиолетовые и красные  - в  слабый мороз  или оттепель.  Мазь на носят  тонким  слоем  на чистую  скользящую поверхность  лыжи, с которой  предварительно  очищают старую  смазку. После  этого ее хорошо  растирают  по  всей  поверхности  пробкой  или  кусочком пенопласта.  Чтобы  мазь  лучше  ложилась, смазывать  лыжи рекомендуется  в теплом  помещении, после  чего вынести  их на  10 - 20 мин на воздух или в холодное помещение.                     

     Для  учащихся 1  класса программой  предусматривается обучение  ступающему  и  скользящему шагам  без палок,  поворотам переступанием  на  месте,  подъемам  ступающим  шагом и  спускам в высокой стойке. Кроме этого, на первых  уроках по  лыжной подготовке  учащиеся  осваивают  элементы  лыжного  строя  и  правила передвижения с лыжами.                                         

     Строевые  приемы с  лыжами и  на лыжах.  Построение учащихся в  шеренгу  со  связанными  лыжами  осуществляется   по  команде “В  одну  шеренгу  -  становись!”. Занимающиеся  выстраиваются в шеренгу  с  интервалами  в один  шаг. Скрепленные  лыжи находятся у носка  правой ноги  и поддерживаются  правой рукой  за грузовые  площадки  (рис.  20).  Переносить  связанные  лыжи  можно двумя  способами: на  левом плече  и под  правой рукой.  Для переноски  лыж  подаются  команды  “Лыжи  на  пле-чо!”  или  “Лыжи под ру-ку!”.                                                   

     По  команде  “Лыжи на  пле-чо!” правой  рукой, взяв  лыжи за грузовые  площадки,  нужно перенести  их в  вертикальном положении  к  левому  плечу,  левой  рукой  подхватить лыжи  за пятки; сгибая левую руку,  положить их  на левое  плечо, а  правую руку опустить на свое  место. Чтобы  вернуться в  исходное положение, подается команда “Лыжи к но-ге!”. Для ее выполнения нужно опустить лыжи вниз на вытянутую левую руку, одновременно правой рукой подхватить их за грузовые площадки, обеими руками переместить лыжи к правому боку, затем правой рукой поставить их пятками на снег, а левую опустить на свое место.               

   По команде “Лыжи под ру-ку!” нужно двумя руками наклонить лыжи носками вперед до горизонтального положения, развернуть кисть правой руки с лыжами вовнутрь, локтем прижать лыжи к туловищу и опустить левую руку на свое место. По команде “Лыжи к но-ге!” левой рукой взяться за лыжи, двумя руками поставить их вертикально у правого бока, затем правой рукой поставить лыжи пятками на снег, а левую руку опустить на свое место.                                                            

 Передвижение занимающихся к месту занятий осуществляется либо в колонне по два, либо в колонне по три. Дистанция между учениками в колонне 1,5 - 2 шага. На месте занятий учитель подает команду “На лыжи - становись!”. По этой команде ученики должны положить лыжи с правой, а палки с левой стороны, после чего развязать лыжи, встать на них, взять палки и принять основную стойку.              

   Обучение поворотам направо и налево переступанием (рис. 21) проводят в разомкнутом одношереножном строю сначала без палок. По команде “Переступанием напра-во!” ученики поднимают носок правой лыжи и, не отрывая пятки от снега, переставляют ее на полшага вправо, приставляют левую лыжу к правой, затем делают еще один-два поворота до тех пор, пока не повернутся на 90'. Упражнение выполняется с подсчетом. На последующих уроках упражнение выполняется в обе стороны с постепенным увеличением темпа. В дальнейшем повороты выполняют с палками.           

Освоив  переступание  вокруг  пяток,  приступают  к обучению поворотам вокруг носков  лыж. Последовательность  обучения та же. Одновременно с поворотами  можно проводить  обучение размыканию  на лыжах  приставными шагами.  Для этого  по команде учителя “Вправо (влево) приставными  шагами на  вытянутые руки  разом-кнись!”  ученики, кроме  правофлангового, поднимают правую лыжу, отрывая носок и пятку от снега, и  отставляют ее в правую сторону на  полшага, затем  приставляют к  ней левую лыжу, и так до достижения указанного интервала.              

  При  обучении  поворотам  и размыканиям  приставными шагами полезно применять чередующие подводящие упражнения: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (с правой на левую  и обратно); поднимание и опускание носка и пятки лыжи (поочередно правой и левой), слегка сгибая ноги; поднимание  носка  лыжи  и  размахивание  им вправо  и влево; поднимание  и перестановка  носка лыжи  в сторону  и обратно;  поднимание  согнутой ноги  назад и  вперед, отрывая  пятку, а затем носок лыжи; поднимание  согнутой  ноги,  удерживая   лыжу  горизонтально над лыжней; прыжки на месте с лыжи на лыжу; отведение прямой или слегка согнутой ноги с лыжей назад.

  Все  упражнения  можно  выполнять  с  опорой  или  без опоры на палки, с постепенным увеличением количества повторений.  Для  обучения  способам  передвижения  на   лыжах  оборудуют специальную  учебную  площадку.  Обычно  она имеет  форму вытянутого четырехугольника с закругленными углами. По периметру  площадки  накатывают  две параллельные  лыжни (внутреннюю и внешнюю), а в  середине -  демонстрационную лыжню  для учи теля.  При  обучении новому  способу передвижения  ученики на лыжах  выстраиваются в  разомкнутом одношереножном  строю на одной из длинных сторон  площадки лицом  к ее  середине. Учитель,  находясь  в  центре   площадки,  показывает   и  объясняет технику  способа  передвижения, а  затем дает  возможность школьникам  опробовать  этот  способ самостоятельно.  С этой  целью он подает  команду  “Класс,  переступанием  напра-во”,  а  после  ее выполнения  -  “Вокруг  площадки,  дистанция пять  шагов, ступающим  (скользящим)  -  марш!”.  Нужно  иметь  в виду,  что команды для  передвижений  на  лыжах,  в  том  числе и  их исполнительные части, подаются более протяжно, чем обычно.                      

Учитель  наблюдает  за  действиями школьников  и по  ходу передвижения  делает  необходимые  замечания.  Учеников,  допускающих  много  ошибок,  он  переводит  на  внутреннюю   лыжню.  Если грубые  ошибки  допускают  многие  учащиеся,  то   класс  следует остановить  и  повернуть  лицом  к  середине   площадки.  Учитель объясняет   ошибки  и   снова  показывает   технику  передвижения разучиваемого  способа.  Затем  движение  вокруг  площадки возобновляется.                                                       

Ступающий  шаг  (рис.  22)  является  подводящим  упражнением к   последующему   обучению   скользящему   шагу   и  преодолению подъемов.  Обычно  после  показа  учителя  занимающиеся  сразу же могут  его  выполнить.  При  передвижении  ступающим  шагом  учащиеся,  приподнимая  поочередно  носки  лыж  и  не  отрывая  пяток от снега,  переступают вперед.  В начале  обучения передвижение  ступающим  шагом  проводится   без  палок.   Учитель  должен следить  за тем,  чтобы движения  руками были  естественными, как при обычной ходьбе.      

     При  изучении  ступающему  шагу  нужно  решить  следующие задачи:  закрепить  перекрестную  координацию в  работе рук  и ног, обучить переносу  тяжести тела  с одной  ноги на  другую, освоить правильное   положение   туловища   при  передвижении   на  лыжах и свободные маховые движения руками.                             

     Скользящий шаг (рис. 23)  составляет основу  техники передвижения  на  лыжах.  Изучение  основных элементов  скользящего шага,  как правило,  начинают с  имитации отдельных  его фаз  и положений.  Такие  упражнения   целесообразно  включать   в  уроки, которые  проводят  в  зале  еще до  начала лыжной  подготовки. Из всего   многообразия   специальных   и   имитационных  упражнений для  занятий  в  зале  следует  выбрать те,  которые способствуют освоению  именно  основных,  ключевых  элементов  скользящего шага.  Вначале  необходимо   ознакомить  школьников   с  “посадкой” лыжника  стоя  на месте:  ноги чуть  согнуты в  коленях, туловище слегка наклонено, голова прямо, руки опущены.                    

     Для  закрепления   навыка  “посадки”   лыжника  рекомендуется воспроизводить позу во время  ходьбы по  залу, для  чего подается команда “Позу  лыжника -  принять!”. Находясь  в этой  позе, ученики   продолжают  движение,   сопровождая  его   широкими  махами рук.                                                          

   В  качестве  подготовительных  упражнений  в  зале применяются:   ходьба широким шагом с размахиванием руками (в плоскости плеча); ходьба с полувыпадами; имитация фазы одноопорного скольжения (тяжесть тела на опорной ноге, другая выпрямлена и отведена назад); махи ногами в одноопорном положении; невысокие подскоки в положении одноопорного скольжения; прыжки вперед с одной ноги на другую; прыжки вперед с широкими размахиваниями руками (поочередно); то же, но с остановкой и сохранением равновесия на опорной ноге после приземления; имитация движений рук в скользящем шаге (в положении  “посадки”); имитация   движений   скользящего   шага   на  месте   в  положении свободного  скольжения  (поочередно  на правой  и левой  ноге, сменяя положение рук).                                               

 Обучение  скользящему  шагу  на  учебной площадке  следует начинать  на  укатанной  лыжне  и  при  хорошем   скольжении.  Первые попытки  в  передвижении  скользящим  шагом   можно  выполнить из  двух   исходных  положений:   из  положения   “посадки”,  когда занимающиеся  сразу  начинают  шаг  вперед  и  передвигаются  дальше  по  лыжне  скользящим  шагом  (лучше  это  сделать  под уклон), или  передвижение  скользящим  шагом  начинается   после  короткого разбега  ступающим  шагом.  Во  время  обучения  эти  два  варианта исходных положений целесообразно чередовать.                      

 Добиваясь  правильного  скольжения,  учитель   должен  предварительно сформировать  у   занимающихся  возможно   более  полные представления  о  технике  передвижения,  выделяя  в  ней следующие элементы: полное выпрямление ноги, выполнившей толчок, и скольжение на опорной ноге;    вынос толчковой ноги вперед с одновременным подседанием перед отталкиванием другой ногой.                             

   На этапе углубленного  освоения техники  передвижения скользящим  шагом  используют  многообразные   подводящие  упражнения, в том числе:    длительное скольжение на одной лыже (до остановки) с небольшого разбега ступающим шагом; длительное скольжение на одной лыже, отталкиваясь другой лыжей или ногой без лыжи (“самокат”); то же,  но отталкивание  производится лыжей,  развернутой носком в сторону (опора на внутреннее ребро усиливает и облегчает отталкивание); передвижение скользящим шагом под пологий уклон; передвижение скользящим шагом на лыжне, размеченной ориентирами  (например,  флажками),  обозначающими  начало  и конец каждого скользящего шага.                                 

   Необходимо  следить,  чтобы  занимающиеся  скользили  на полусогнутых ногах, дольше  сохраняли равновесие  при скольжении на  одной  лыже.  Широкие  скользящие и  не очень  частые шаги экономят  силы  и  позволяют удерживать  скорость передвижения по лыжне в течение длительного времени.                       

   Подъемы  и  спуски.  Обучение  подъему  ступающим   шагом  и спуску в высокой стойке проводят на длинном и  пологом склоне.

 В  отличие  от  передвижения  ступающим  шагом на  равнине при подъеме  ступающим  шагом  туловище  несколько  больше  наклоняют вперед. Обучение  этому способу  нужно начинать  сразу же с палками. При спуске в высокой  стойке лыжник  принимает следующее положение: ноги слегка согнуты в коленях,  а руки  - в локтях, палки  обращены кольцами  назад, туловище  немного наклонено вперед, голова прямо. Категорически  запрещается вынос палок - кольцами  вперед. Изучение  техники подъемов  и спусков обычно- сочетают в одном уроке.                               

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ

Изучению  подвижных  игр  в  школьных  программах отводится значительное место.  С их  помощью учитель  решает многообразные педагогические задачи, связанные с  обучением двигательным действиям,  развитием физических  способностей, формирование социальных качеств личности  школьников. На  уроках физической культуры  подвижные  игры  применяются в  тесном взаимосочетании с  другими средствами  физического воспитания.  Выбор каждой игры зависит  от педагогических  задач урока,  а эффективность использования  - от  качества владения  игрой занимающимися.                                                         

Подготовка  к  проведению  игр  проводится, как  правило, до начала урока и включает в себя подбор и расстановку соответствующего  инвентаря и  оборудования, обозначение  мест проведения игры.                                                           

Перед началом игры следует объяснить ее  правила и  по возможности  показать  основные  игровые  действия.  При проведении знакомых  детям  игр необходимо  кратко напомнить  их содержание и  правила.  Во  многих  подвижных  играх  требуется  разделение школьников  на  команды.  В  таких  случаях  можно  использовать следующие способы:                                              

1. Построить детей в шеренгу и произвести расчет на количество  номеров,  соответствующее  количеству   команд.  Школьники с  одинаковыми номерами  составляют одну  из команд.  После расчета нужно перестроить учащихся по командам.                    

Из числа сильных учащихся (например, по результатам двигательной   подготовленности)   учитель    назначает   капитанов команд,  которые  в  свою  очередь  отбирают  членов  для  своих команд.                                                         

После  распределения  учеников  на  команды  учитель должен удостовериться,  насколько  правильно дети  поняли игру.  С этой целью он проводит ее  опробование, где  по ходу  делает соответствующие указания и уточняет правила игры.                      

      Игры,  применяемые  с учащимися  1 класса,  направлены либо на  совершенствование изученных  двигательных действий,  либо на развитие  определенных физических  способностей. Они  могут также  включать  как  подводящие,  так и  подготовительные упражнения,  нацеленные  на лучшее  усвоение учебного  материала. Кроме того,  подвижные  игры  могут  использоваться  для  активизации деятельности  учащихся  на  уроке,  повышения  эмоциональности и формирования интереса к занятиям.                               

      Для занятий с  детьми большое  значение имеет  выбор содержания  игры.  Здесь  необходимо руководствоваться  двумя методическими  правилами.  Во-первых,  в  содержание подвижных  игр не следует  включать  те  двигательные  действия, которые  уже применялись  при  выполнении других  заданий урока.  Например, если в  уроке  многократно использовались  прыжки, то  включать прыжковые упражнения  в содержание  игр не  рекомендуется, поскольку однонаправленная  работа  одних  и  тех  же мышц  может привести к быстрому развитию  утомления и  снизить интерес  к игре  в целом.  Во-вторых,  содержание  игры  должно быть  согласовано как с  содержанием  предшествующей,  так  и  последующей  деятельности  занимающихся.  Например,  если  школьники  выполняли  монотонную,  однообразную    работу, например  бег для  развития выносливости,  то  целесообразно в  подвижную игру  внести эмоционально  насыщенные  двигательные  действия;  если  же  школьники выполняли  активные  действия,  связанные  с  разнообразными перемещениями,  то  в игру  следует включать  малоинтенсивные двигательные   действия,   упражнения   на   концентрацию  внимания и  т. д.                                                        

      Змейка. Дети  идут в  колонне от  одной стороны  площадки к другой,  затем  поворачивают за  направляющим, идут  навстречу и  так несколько раз (насколько  позволит площадка).  Правила: сохранять в ходьбе указанное построение (дистанции  и интервалы).

 Передвижение  лучше выполнять  под музыку.  В начале  игры учитель выполняет роль направляющего. В  процессе игры  темп ходьбы увеличивается.                                              

Иголка  и  нитка.  Дети держатся  за руки,  образуя цепочку. Обведя  цепочку вокруг  площадки, ведущий  останавливает детей, предлагает им поднять вверх сцепленные с соседями руки, образуя ряд “ворот”. Ведущий ведет цепочку дальше  за собой  в обратном направлении  под  руками  у  ребят,  обходя  по  очереди одного справа, другого - слева. В тот момент, когда цепочка детей проходит под воротами, ребенок,  поднимавший руки  для образования ворот, поворачивается  на 360'   и  продолжает   идти цепочкой.

 Правила игры те же, что и в “Змейке”.                          

Пройди  бесшумно!  Нескольким  детям  завязывают  глаза. Они становятся  парами  друг против  друга на  расстоянии вытянутых рук.  Остальные  играющие стараются  по одному  проходить через “ворота”  бесшумно,  осторожно  (можно  пригнувшись  или  ползком).  При малейшем  шорохе стоящие  в воротах  поднимают руки, чтобы задержать  проходящего. Побеждает  тот, кто  сумел благополучно пройти через все ворота. Правила: не стоять без движения  -  проходить  в  ворота;  если  стоящие в  воротах поймают играющего, они сразу же опускают руки вниз.                    

Тройка. Дети, держась за руки, встают  по трое.  Между тройками расстояние не менее 1  м. В  каждой тройке  средний ученик стоит  лицом  по  направлению движения,  двое других  (справа и слева от него) стоят спиной. По сигналу учителя тройки двигаются по площадке,  по сигналу  “Стой!” останавливаются  и меняются местами  в тройках.  Правила: идти  по трое,  помогая друг другу, согласовывая движения;  сохранять интервалы  между тройками.                                                          

 Стоп!  На расстоянии 10 - 16 шагов  от границы  площадки проводят линию, за которой  стоят играющие.  На другом  конце площадки очерчивается круг диаметром 2 -  3 шага  - это  место водящего. Повернувшись  спиной к  детям, водящий  громко говорит: “Быстро  шагай, смотри  - не  зевай! Стоп!”  На эти  слова дети сначала передвигаются, а  затем останавливаются.  Водящий быстро оглядывается. Того, кто не успел  остановиться и  сделал дополнительное  движение, водящий  возвращает  на  исходную  линию. Затем вновь  поворачивается спиной и повторяет слова команды. Играющие продолжают  движение с  того места,  где остановились  первый раз  по команде  “Стоп!”. Те,  кого отослали на  исходную линию,  начинают движение  от нее.  Побеждает ученик, успевший встать в круг к ведущему до  слова “Стоп!”.  Он и становится   водящим.   Правила:  играющие   начинают  движение одновременно  со  словами  водящего,  выполняя  на  каждое слово  один  широкий  шаг;  водящий  не  должен  поворачиваться до команды   “Стоп!”;   играющим   нельзя  двигаться   после  этой команды.                                                     

Серая утка. Один из играющих - охотник,  другой -  утка, несколько  детей  -  утята. Остальные,  взявшись за  руки, образуют  круг - пруд, в котором плавает  утка с  утятами. Дети,  стоящие в  кругу, идут по кругу и говорят:                                  

                “Вот плавала серая утка по воде,                   

                Закликала малых детушек к себе:                    

                -  Вы, утята, берегитесь,                          

                Далеко не расходитесь”.                            

В это время утка и утята ходят внутри круга, охотник - за  кругом. На последние слова утка встает впереди утят, они идут  за ней гуськом. Дети ведут хоровод в другую сторону:             

               “Вот залаяла собака в камышах:                      

               Не сидит ли там охотничек в кустах?                 

               Он изловит малых детушек,                           

               Малых детушек-утятушек”.                            

 Круг  распадается на  несколько маленьких  кружков (по  3 -  5 детей) -  это  кустики,  в  которых прячутся  утята (по  одному или несколько  в  каждом).  Охотник громко  считает: “Раз,  два, три!” После  этого  утята  должны  перебежать от  одного кустика  к другому.  Во  время  перебежки  охотник  старается  их  осалить. Утка защищает  чтят: расставляет  руки в  стороны, как бы взмахивает крыльями,  преграждая  путь   охотнику.  Правила:   охотник  ловит (салит) только утят;  утенок, пойманный  охотником, встает  в кружок,  изображающий  кустик;  после счета  охотника утята  не должны  оставаться  в  том кустике,  где прятались -  надо обязательно перебежать  в  другой.  Усложнить  игру  можно за  счет назначения нескольких охотников.                                             

Рыбки.  Соревнуются  одновременно  две-три команды  с равным числом   играющих.   Каждый   ученик   получает   бумажную   рыбку (длина 25  см, ширина  6 - 7 см),  к хвостику  которой прикреплена нитка  длиной  1  м. Дети  заправляют конец  нитки сзади  на поясе так,  чтобы  рыбка  свободно  касалась  пола - это  рыбки плавают. У  каждой  команды  рыбки  определенного  цвета.  По  сигналу учителя  все  идут  по  площадке, стараясь  наступить ногой  на рыбку соперника  (придерживать  рыбку  рукой  нельзя)  и  в то  же время не  давая  поймать  свою.  Ребенок,  чью  рыбку  сорвали, выходит из  игры.  Через  некоторое  время  учитель  подсчитывает выбывших из каждой команды.                                                

Горелки.  Играющие  становятся  в  колонну  парами.  Впереди колонны  на расстоянии  2 -  3 шагов  проводят линию.  Учитель назначает  водящего.  Водящий  становится  на  линию  спиной  к  остальным играющим. Все, стоящие парами, говорят:                   

                 “Гори-гори ясно,                                   

                Чтобы не погасло.                                  

                Глянь на небо: птички летят,                       

                Колокольчики звенят.                               

                Раз, два, три - беги!”                              

С окончанием слов дети,  стоящие в  последней паре,  бегут вдоль колонны  (один - справа, другой -  слева), стремясь   схватиться за руки. Водящий старается  поймать одного  из пары  и соединить  с ним руки. Если водящий успел это сделать, он образует  с пойманным  новую пару  и становится  впереди колонны,  а оставшийся без  пары  становится водящим.  Правила: во  время произнесения слов  водящий  не  должен оглядываться;  ловить можно  только до того момента, как играющие возьмутся за руки.                             

Салки, не попади  в болото.  На площадке  обозначаются места, куда нельзя забегать  - болота.  Назначается водящий.  По сигналу он догоняет  детей, стараясь  их осалить.  Правила: осаленный или попавший в болото выбывает из игры.                                   

Пингвины с мячом. Дети стоят в четырех-пяти звеньях. Напротив каждого звена на расстоянии 4 - 5 м ставят ориентир - высокий кубик или гимнастическую  булаву. Первые в звеньях получают мячи (резиновые или волейбольные). Зажав их между коленями, они прыгают к предмету, берут мяч, обегают ориентир,  возвращаются  каждый к  своему звену  и передают  мяч следующему.  Побеждает  команда,  игроки которой  заканчивают эстафету  первыми. Правила:  прыгать не  теряя мяч;  потерявший должен снова зажать  мяч ногами и начать прыжки  с того  места, где был потерян мяч.                                                          

Не оступись!  Соревнуются команды  (по 5  - б  детей). Первые в  каждой команде  продвигаются вперед  прыжками на  одной ноге, остальные  идут  рядом. Как  только прыгающий  оступился, начинает  прыгать  второй  ученик  из  этой  же  команды. Выигрывает команда,  сумевшая  одолеть   прыжками  более   длинную  дистанцию.  Правила:  прыгать  на  одной ноге,  вставшего на  обе ноги тут  же  сменяют; сменивший  начинает с  того места,  где ошибся предыдущий  играющий;  остановки  в  прыжках  и  отдых  на одной ноге не допускаются.

Лягушки  и цапля.  В середине  площадки обозначают  болото - вбивают  колышки  или  ставят  небольшие  стойки. На  них вешают ленточки  с  грузиками так,  чтобы они  не провисали.  В стороне от  болота  - цапля.  Лягушки прыгают  в болоте,  ловя комаров. По  сигналу  цапля  перешагивает через  ленточку и  начинает ловить  лягушек.  Они  могут  выскакивать  из болота  любым способом:  отталкиваясь двумя  ногами, одной  ногой, с  разбега. Пойманные лягушки  идут в  гнездо цапли.  Правила: из  болота можно только  выпрыгивать;  перешагнувший  через   ленточку  считается  пойманным. Игру можно усложнить за счет повышения высоты ленточки и увеличения количества цапель. 

Волк во рву. Посередине площадки проводят две линии на расстоянии 70 - 100 см одна от другой - это ров. У одной из сторон площадки - дом коз. Все играющие - козы, один - волк. Козы располагаются в ломе, волк - во рву. По сигналу учителя “Козы, на луг!”  козы бегут  на противоположную  сторону площадки, перепрыгивая  через ров  (волк не  трогает коз);  по сигналу  “Козы, домой!” все перебегают в дом, перепрыгивая через ров. Волк, не выходя изо рва,  ловит коз,  касаясь их  рукой. Пойманные отходят в конец рва. После 2  - 3  перебежек всех  пойманных возвращают  в  дом.  Назначается  другой  волк из  числа тех,  кто не попался.  Правила:  через  ров можно  только прыгать.  Игра усложняется за счет увеличения числа волков или еще одного рва.       

Брось  - поймай!  Дети распределяются  на команды  и выстраиваются  по  обе  стороны  (команды  делятся пополам)  от натянутой на  высоте  1,5  -  2  м  ленточки.  По команде  учителя играющие, стоящие  первыми,  перебрасывают   волейбольный  мяч   через  ленточку, пробегают под  ней вперед,  ловят мяч  сразу или  после отскока  и  передают  его  своему товарищу  по команде,  который выполняет  те  же  действия. Победителем  считается та  команда, которая  первой  закончит  игру.  Правила:  мяч  обязательно  должен пролететь  над  ленточкой.  Игра  может  быть  усложнена  либо  за счет изменения высоты ленточки, либо расстояния до нее.          

Выстрел  в  небо.  Дети  распределяются  по  командам. Каждая команда  имеет  свой  мяч   (например,  разного   цвета).  Команды располагаются  вокруг  очерченного  круга  диаметром  10 -  12 шагов.  По  одному  играющему  из  каждой  команды  входят  в  центр круга  и  бросают  мяч как  можно выше  вверх. Чей  мяч приземлится позже,  та команда  получает очко.  Правила: бросать  мяч вверх одновременно  по сигналу  учителя; берут  мячи после  отскока те, кто  их  бросал.  Данная  игра  может быть  усложнена за  счет использования  мячей  разного  веса  (волейбольного, баскетбольного, набивного), за  счет сильного  броска в  пол с  последующим отскоком,  за  счет  бросков  двумя  руками  или  поочередно  правой  и левой.                                                           

“Раки”.  Несколько  занимающихся  держат  обручи  вертикально на  полу.  Остальные  проползают  в  них  ногами  вперед, опираясь на руки. Время от времени играющие меняются ролями.              

Проползи - не  урони! Дети  ложатся на  пол, кладут  на живот небольшое  кольцо  или  кубик.  Опираясь  руками  и ногами  о пол, прогибаются  и  в  таком  положении  передвигаются,   стараясь  не уронить  предмет.  Выигрывает  тот,  кто  быстрее  пройдет  заданную дистанцию, не уронив предмета.                               

 Бой  петухов.  По  одному  ученику  из каждой  команды поочередно встают  в очерченный  круг (диаметр  1 -  1,5 м)  лицом друг к  другу на  одной ноге  (другая согнута  в колене,  руки скрещены на  груди)  и  пытаются столкнуть  соперника, заставить  его опустить вторую ногу  на пол.  Тот, кто  встал на  обе ноги  или вышел из  круга,  считается  проигравшим.  Команде  выигравшего присваивается очко. Побеждает команда, набравшая больше очков.          

Больная птица. 4 - 5 детей встают  у линии  друг от  друга на расстоянии  вытянутых  в стороны  рук. Стоят  на одной  ноге, вторая  согнута  в колене,  руками крепко  берутся за  щиколотку. Затем  они  прыгают  вперед -  кто дальше.  Правила: прыгать  на одной  ноге,  вторую  держать  рукой  не  отпуская;  опустившийся на обе ноги считается проигравшим и выходит из игры.                

Петрушки  на  скамейке.  Дети  идут по  скамейке держа  руки в стороны.  На  каждый  шаг  поднимают  вперед  поочередно  правую и левую ногу, а руки  быстро опускают,  выполняя хлопок  под коленом. Правила: ногу  в колене  не сгибать;  чередовать движение правой и левой ногой.                                           

Через холодный ручей.   Дети идут по скамейке (руки на пояс), приседают  на  каждый шаг  на одной  ноге, другую  ногу опускают вниз до касания пола носком.                                    

Салки-догонялки.  Играющие  свободно  располагаются  в  зале. Один из участников -  водящий. По  сигналу учителя  водящий старается  догнать  бегающих  и  запятнать.   Пойманный  становится водящим.  Для  обозначения  водящего  на  его  руку повязывается ленточка.  Новый  водящий  поднимает руку  с ленточкой  и громко говорит: “Я вот салка-догонялка!”, после чего игра продолжается.

У  медведя  во  бору.  На  одной  стороне площадки  - берлога медведя, на другой - дети. Дети идут к берлоге, взявшись  за руки, со словами:                                                 

“У медведя во бору грибы, ягоды беру,

               А медведь глядит и на всех рычит”.                

 После этик слов медведь начинает ловить  детей, а  они стараются убегать. Пойманные идут  в берлогу.  Медведь меняется,  когда в берлоге окажется четыре-пять пойманных.                         

Совушка. Выделяется совушка. Ее гнездо - в стороне  от площадки. Играющие -  на площадке,  совушка -  в гнезде.  По сигналу учителя “День наступает  - все  оживает” дети  ходят, бегают, подражая  полету  бабочек,  птиц, жуков.  После слов  “Ночь наступает - все  замирает!” играющие  останавливаются в  той позе, в какой и.~ застал сигнал. Совушка  выходит охотиться  и шевельнувшихся уводит в свое гнездо.  Снова учитель  произносит: “День наступает - все оживает!”  - совушка  уходит в  гнездо, играющие начинают двигаться.                                             

Два  Мороза.  Все  играющие  -  на  одной  стороне  площадки. Двое  водящих  -  Морозы  -  стоят  посередине площадки  лицом к играющим и произносят:                                                                                                          

        “Мы - два брата молодые, два Мороза удалые:              

        Я - Мороз, Красный нос, я - Мороз, Синий нос.            

        Кто из вас решится в путь-дороженьку пуститься?”         

   Дети дружно отвечают:                                         

        “Не боимся мы угроз, и не страшен нам мороз!”            

  После  чего они  перебегают на  другую сторону  площадки. Морозы пятнают перебегающих.                                           

За  мной!  Играющие  стоят в  кругу. Место  каждого обозначено кружком.  Водящий  ходит по  площадке, дотрагивается  до игроков (по  своему  выбору)  и произносит:  “За мной!”  Играющие, которых  пригласил  водящий, идут  и выполняют  за ним  все движения (руки в стороны, вверх, приседы и т. д.). Водящий, собрав значительную группу участников, уводит их в сторону, продолжая выполнять  различные  движения,  а  потом  неожиданно  произносит: “По местам!”  Все устремляются  к обозначенным  местам, стараясь занять  любое из  них. Игрок,  оставшийся без  места, становится новым водящим.              

Игры на лыжах

Финские  санки.  Игра  проводится  на  ровной площадке  с накатанной лыжней длиной 40 - 50 м.  Класс распределяется  на команды.  По сигналу  первые номера  участвующих команд  от стартового  флажка  начинают движение  по лыжне,  скользя на  одной лыже и отталкиваясь  правой, до  створа финиша.  Участник, достигший первым  финишной  линии,  считается  победителем, и  его команда получает  очко.  Правила: участники  должны скользить  без помощи палок - только на одной лыже, не отрывая ее от снега.        

Куда  укатишься  за  два  шага.  Первые номера  всех команд должны  от  стартовой  линии сделать  два шага,  стараясь полностью использовать скольжение на лыже  (до остановки).  На месте, где остановился лыжник после второго  шага, учитель  ставит флажок.  Второй участник  разбегается от  стартовой линии  до этого флажка и  делает свои  два шага.  Флажок переставляется  к скобе крепления остановившегося  второго лыжника  и т.  д. Победительницей  считается  команда, флажок  которой окажется  впереди остальных после того, как  все участники  сделают по  два скользящих шага.                                                       

На буксире. Участники парами (друг за  другом) выстраиваются перед линией  старта. Первые  номера в  парах имеют  палки, а вторые  держатся  за  свободные концы  веревок-вожжей, пропущенных  под  мышками  первых  номеров.  Линии  старта и  финиша отмечены  большими  флажками.  Перед  линией  старта  за  5 -  6 м ставятся  малые  флажки, на  линии которых  выстраиваются команды. По  сигналу учителя  пары от  каждой команды  разбегаются от малого  флажка  до  линии  старта.  После ее  пересечения вторые номера скользят на лыжах, а первые  буксируют их.  Пара, прибежавшая  первой  на  финиш,  считается  победительницей. Правила: буксировать  можно  без  лыж  и   на  лыжах   (любыми  способами передвижения), толкаясь палками.                                

Кто дальше прокатится. Игра  проводится на  пологом склоне. Класс  выстраивают на  вершине склона  и распределяют  на команды.  По  сигналу  учителя  участники  одной  из  команд начинают спускаться по склону. Каждый участник  старается, не  теряя равновесия,  прокатиться  как  можно  дальше. Учитель  отмечает результат  лучшего  из  команды  флажком.  Затем  участники первой команды  освобождают  площадку  и  спуск начинает  вторая команда.  Победительницей  считается  команда, игрок  которой покажет лучший результат.                                               

День и  ночь. Через  всю площадку  прокладывается центральная  линия,  разделенная  флажком  на  две половины.  Длина этой линии  должна  позволить  построиться  на  ней  всем участвующим в игре  командам. Команды  выстраиваются в  одну шеренгу  по обе стороны  флажка.  Параллельно  центральной  линии  в  15 -  20 м  прокладывается  еще  одна  линия  (можно  обозначить  маленькими флажками).  По  команде “Ночь!  игроки обеих  команд принимают положение  упора присев  на лыжах.  По команде  “День!” игроки  принимают  основную  стойку  и должны  как можно  быстрее добежать  до  противоположной   линии.  Выигрывает   команда,  все участники которой первыми пересекут линию.                      

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ              

                        В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО ДНЯ          

Гимнастика  до   занятий.  Каждый   школьный  день   нужно  начинать   с   выполнения   гимнастических  комплексов.   Гимнастика  до занятий  является  одним   из  обязательных   элементов  физкультурно-оздоровительных   мероприятий,   проводимых  в   режиме  учебного дня.  Ее  основное  назначение  -  способствовать    организованному началу  учебного  дня,  улучшению  самочувствия  и  настроения,  активизации  основных  функций   организма  учащихся.   Гимнастика  до занятий   включает   комплексы     физических   упражнений,  которые разучивают,  как  правило,  на  уроках  физической  культуры.  Смену комплексов   частично   или  полностью   целесообразно  осуществлять ежемесячно.    Занятия  гимнастикой  рекомендуется     проводить  на открытом    воздухе,  а   в  ненастную погоду  - и  проветренных помещениях    и   в   исключительных   случаях  - в   классных   комнатах.    Продолжительность    гимнастики   не    должна   превышать 8 - 10 мин.

Гимнастические   комплексы    выполняют   по    группам   классов (I-II, III - IV) или с каждым  классом отдельно.  Построение учащихся  произвольное  (в  колонну  по  три и  более, в  круг, шеренгу и  т.  д.).  В  комплексы  включают  простейшие упражнения,  не требующие  сложной   координации  и   не  вызывающие   большой  нагрузки.  Для  повышения  интереса  учащихся  к  гимнастике   можно  проводить  до  занятий  соревнования  между  классами. В  течение недели  проверяющие   ставят  оценки   каждому  классу   за  дисциплину,  правильность  выполнения  упражнений,  активность  и  т.   д.  Затем все оценки суммируются и определяется победитель.

Примерный комплекс гимнастики до занятий для учащихся 1-х классов:

1. Ходьба на месте с широкими, свободными движениями рук.                     

2. И. п. - стойка  боксера,  левая  рука  вперед, кисти  в  кулак. 1 - резко правую руку вперед, левую руну к груди; 2 - . то же со сменой рук.               

3.  И.п, -  руки к  плечам. 1  - правую  в сторону  на носок,  наклон туловища вправо; 2 - и.п.; 3 - то же в другую сторону; 4 - и. п.                          

4. И.п. - о.с., руки на пояс. 1 - наклон вперед, пальцам коснуться пола; 2 - и. п.                                                                        

5. И.п. - о.с., руки на пояс. 1 - упор присев; 2 - и.п.                       

6. И.п. - о.с., руки на пояс. 1 - прыжок ноги врозь, руки в стороны; 2 -       прыжком и. п.                                                                    

7. Ходьба на месте.                                                           

Физкультурные минутки на уроках. Учебная деятельность требует от детей большого нервного напряжения, в результате чего в клетках коры головного мозга происходят  изменения, снижающие  их  функциональные  возможности и  работоспособность. Во время уроков значительную  нагрузку испытывают  органы зрения  и слуха, мышцы туловища,  особенно спины  и шеи,  мышцы кисти пишущей руки. В  начальной фазе  утомления, характеризующейся процессом возбуждения центральной нервной системы, происходит  увеличение количества от влечений; дети  невнимательно слушают учителя,  разговаривают.  Подобные   спонтанные  переключения  школьников во время урока на другие виды деятельности являются охранительной реакцией организма. Затем, если  учащимся не предложить динамическую  нагрузку, наступит  процесс торможения:  подвижность сменяется  вялостью. Признаки  утомления на время могут отступить, если дать возможность  учащимся отдохнуть. С этой целью на уроках рекомендуется проводить физкультурные  минутки.  Они  содействуют  восстановлению  умственной  работоспособности,  препятствуют  нарастанию  утомления, снижают   статическую   нагрузку,   предупреждают   нарушение  осанки. 

Физкультурные  минутки начинают  при первых  признаках нарушения внимания у учащихся, когда дети становятся неспокойными. До начала проведения физкультурной минутки следует открыть форточку или окна. В  комплекс, как  правило, включают  3 - 4 упражнения для различных  групп мышц.  Выполняются они в проходах  между партами.  Амплитуда движений  должна быть небольшой, чтобы при выполнении упражнений ученики  не мешали друг другу. Комплексы физкультурных минуток  проводятся с большой интенсивностью  и с  малыми интервалами  для отдыха. Их нужно менять не реже одного раза в неделю.     

Комплекс физкультминуток для снятия утомления зрения. Обычно для снятия утомления зрения используют гимнастику для глаз. Эти упражнения эффективны для общего укрепления зрения, но для срочного снятия утомления зрения вряд ли пригодны, так как увеличивают нагрузку на глазные мышцы и только усиливают утомление. После этих упражнений требуется достаточно длительный срок полного отдыха для глаз, когда противопоказаны любые напряжения зрения, в том числе чтение и письмо. Для незамедлительного снятия напряжения в мышцах глаза на общеобразовательных уроках приводим следующий комплекс физических упражнений.

1. Упражнение “Согревание глаз”. В положении стоя ноги вместе, опустить руки вниз, соединить ладони вместе и зажать их между коленями. Тело наклоняется вперед, колени сгибаются и сильно сжимают кисти рук. Выполнить трущие движения ладонью о ладонь в течение 8-10 раз. Во время трения ладони не отрываются друг от друга. При трении нужно прикладывать умеренную силу, добиваясь возникновения в них тепла. После того как ладони разогреются, сложить их “лодочкой” и наложить на глаза (левую руку на левый глаз, правую, соответственно, на правый), таким образом, чтобы центры ладоней не касались глазного яблока. Глаза при этом закрыты. Держать ладони в таком положении около 10 с, затем опустить руки. Повторить все элементы упражнения в указанной последовательности еще 2-3 раза. В заключение  данного упражнения под ладонями смыкать и размыкать веки (8-10 раз).

2. Упражнение “Поглаживание шеи”. Исходное положение - стоя. Правую руку положить на шею ниже затылка и выполнить 8-10 растираний. После этого поменять руки и выполнить то же упражнение левой рукой. 

3.  Массаж биологически активных точек на лице. Энергично потереть ладони одна о другую, согреть их. Прижать ладони к щекам, пальцы при этом накладываются на закрытые глаза. Выполнить синхронное поглаживание двумя  ладонями “от бровей вверх - в стороны - к вискам” - 5-7 раз. 

  Комплекс физкультминуток для снятия утомления в мышцах кисти.

1. Упражнение “Разогревание ладоней”. Выполняется стоя, руки вниз. Свободно, без напряжения  наклониться вперед, согнуть ноги в коленях, соединить ладони и зажать их между коленями. Сжимая колени, выполнить трущие движения ладони о ладонь. При этом необходимо следить, чтобы все движения выполнялись легко и без излишнего напряжения. Во время выполнения трения ладоней руки выпрямлены, а плечи поочередно двигаются вверх и вниз, что позволяет активизировать биологически активные точки в области спины. Время выполнения упражнения -  30-40 с. 

2. Упражнение “Поглаживание рук”. Встать свободно, руки перед грудью. Активно потереть ладони одна о другую в течение 10-15 с. После этого теплой ладонью одной руки выполнить поглаживание тыльной части другой руки, от пальцев к запястью (5-7 раз). Поменять руки и выполнить поглаживание другой руки (так же 5-7 раз). После этого выполнить поглаживание сначала одного, а затем другого (другой рукой) предплечья - по 5-7 поглаживаний каждой руки.

3.  Упражнение “Сплетение пальцев за спиной”. Исходное положение стоя, руки вниз. Опущенную правую руку согнуть в локте, завести за спину и поднять правую кисть вверх, ближе к лопаткам. Левую руку поднять вверх, согнуть в локте и завести за спину над левым плечом. Сцепить руки за спиной, соединив пальцы в замок. Оставаться в позе 10-15 с, после чего принять исходное положение. Поменять руки и повторить упражнение в другую сторону.
Комплекс физкультминуток для снятия  “общего” утомления

1. Упражнение “Пловец”. Исходное положение - ноги вместе, руки опущены вдоль туловища, колени полусогнуты. Поднять согнутые в локтях руки перед грудью ладонями вниз. Медленно выполнять круговые движения руками перед грудью “вперед - в стороны - назад”, имитируя движения рук при плавании брасом. Выполнить 8-10 круговых движений в горизонтальной плоскости. Руки при движении не опускать. Все движения выполняются плавно, не спеша, с максимальным расслаблением мышц. 

2. Упражнение “Грести на лодке”. Исходное положение стоя, руки вниз. Одновременно с медленным вдохом поднять прямые руки перед собой вверх. Одновременно с медленным выдохом наклониться вперед, руки не сгибая опустить вниз и отвести назад по дуге. Повторить упражнение 4-6 раз. 

   3. Упражнение “Черпаем море, разводим облака”. Исходное положение - стоя, руки вниз, левая нога впереди, колени полусогнуты. Одновременно с медленным вдохом поднять прямые руки через стороны вверх (ладони обращены друг к другу), прогнуться назад. Наклоняя туловище вперед и делая медленный выдох скрестить руки перед коленями. Выполнить упражнение 4-6 раз.

Предложенный комплекс упражнений рекомендуется предварительно разучить с учащимися на уроках физической культуры. При этом важно соблюдать следующие методические рекомендации. Комплекс для профилактики нарушений зрения целесообразно разучивать со школьниками в начале урока, совмещая его с освоением обще развивающих упражнений. Второй комплекс - для мышц кисти, рационально осваивать в основной части урока физической культуры, когда может наступить утомление после выполнения упражнений с мячом, с предметами, лазания. Третий - обще восстановительный комплекс, лучше всего осваивать в конце основной части урока. Все приведенные комплексы физкультминуток можно использовать как на общеобразовательных уроках, так и на уроках физической культуры для снижения утомления разных систем организма младших школьников.

Регулярное выполнение статической гимнастики позволит сформировать у первоклассников умение концентрировать внимание на выполняемой деятельности (безразлично, физического или психического характера).

 Предлагается комплекс статических поз, которые школьники должны поддерживать в течение 20-30 секунд. После каждой позы следует период восстановления около 20 секунд, во время которого первоклассники выполняют упражнение на расслабление мышц. Все позы выполняются в положении стоя, при свободном ритмичном дыхании, без его задержек.

1.  Упражнение “Дерево”. Ноги вместе, одновременно с вдохом плавно поднять руки вверх и сложить ладони над головой. Подбородок приподнят, грудь развернута. Дыхание свободное. После выполнения позы вернуться в исходное положение. Выполнить упражнение на расслабление.

2.  Упражнение “Полу присед”. Основная стойка, ноги на ширине стопы. Поднять руки вверх и сложить ладони. Несколько согнуть ноги в коленях (каждый школьник выбирает величину полу приседа самостоятельно, в зависимости от индивидуальной подготовленности и самочувствия), зафиксировать позу. После фиксации позы вернуться в исходное положение и выполнить упражнение на расслабление.
3.  Упражнение “Руки на спину”. Основная стойка. Правую руку поднять вверх и завести за спину. Левую руку завести за спину и соединить пальцы левой и правой руки в “замок”. Выдержать позу необходимое время, после чего поменять руки местами. Выполнить позу такое же время. Вернуться в исходное положение. Выполнить упражнение на расслабление.
4.  Упражнение “Наклон назад”. Из основной стойки поднять руки вверх, сделать небольшой наклон назад (величина наклона подбирается первоклассниками индивидуально), голову запрокинуть. Выдержать позу необходимое время и вернуться в исходное положение. Выполнить упражнение на расслабление.
5.  Упражнение “Журавль”. Из основной стойки сложить ладони перед грудью. Приподнять одну ногу, зафиксировать стойку на одной ноге необходимое время. Вернуться в исходное положение и выполнить упражнение на другой ноге. Вернуться в исходное положение. Выполнить упражнение на расслабление.
6.  Упражнение “Ха-дыхание”. Из основной стойки: одновременно с плавным вдохом поднять руки вверх, задержать позу и выполнить наклон вперед, руки резко опустить вниз одновременно с выдохом. Выпрямиться, повторить упражнение.
7.  Упражнение на расслабление. Поднять руки вверх с медленным вдохом, посмотреть на кисти рук, “бросить” руки вниз, одновременно выполняя быстрый выдох. Потрясти расслабленными, опущенными вниз руками. Повторить несколько раз, не спеша.

Все упражнения предварительно разучиваются школьниками на уроках физической культуры. Общее время выполнения гимнастики до занятий не превышает 5 минут. При необходимости увеличения концентрации внимания учащихся длительность гимнастики увеличивается до 7-8 минут.

Примерные комплексы физкультурных минуток:

Комплекс 1                                                                 

1. И. п. - о. с., руки вперед.  1 -  пальцы в  кулак; 2  - круг  кистями наружу; 3 - круг кистями внутрь; 4 - пальцы выпрямить.                              

2.  И.п. - о.с., руки  на  пояс. 1 - наклон  вперед; 2  - наклон   назад;  3 -  наклон вправо; 4 - наклон влево.                                                

3. И.п. - о.с., руки на пояс. 1 - 2 - присед, руки вперед-вверх; 3 - 4 - и. п.

4. Ходьба на месте с движениями рук.                                          

Комплекс 2                                                                  

 . И. п. - о.с. 1 - 2 - руки  вперед-вверх, подняться  на  носки, нагнуться; 3 - 4 - и. п.                                                                   

2. И. п. - о, с., руки к плечам. 1 - 4 - вращение согнутыми руками вперед;  б - 8 - то же назад.                                                            

3. И. п. - о. с., руки на пояс. 1 - наклон вправо, 2 - и. п.; 3 - 4 - та же в  другую сторону.                                                                 

4. И.п. - о.с., руки на пояс. 1 - наклон вперед; 2 - и.п.; 3 - присед, руки  вверх; 4 - и. а.   

Физические  упражнения  и  подвижные  игры  на  удлиненных  переменах.  Организация  двигательной  деятельности  учащихся  на переменах является хорошим  средством активного  отдыха, укрепления здоровья  и восстановления  работоспособности. Переключение с одного вида деятельности (учебные занятия) на другой (игры)  во  время  удлиненной (“подвижной”) перемены способствует повышению  продуктивности  последуюшей  учебной   работы.  Подвижная перемена проводится  на заранее  подготовленных местах, но  без  принуждения  учащихся  к обязательному  выполнению намеченных упражнений и игр. Не следует  начинать перемену  с построения  учащихся.  Выйдя  на  площадку,  они сами  должны выбрать  упражнения  или  игры.  Толька  в этом  случае подвижная перемена  оправдывает  свое  назначение.  Руководит проведением  подвижной  перемены  у  младших  школьников учитель  при активной  помощи  старшеклассников, активов.                                                                        

Игры  и  упражнения  во время  удлиненных перемен  надо проводить на  открытом воздухе,  что способствует  закаливанию организма и  укреплению здоровья  учащихся. В  случае неблагоприятных условий (дождь, сильный мороз, ветер и т. п.) занятия переносятся в помещение  школы и  проводятся в  хорошо проветренных коридорах   и   рекреациях.  “Подвижные”   перемены  проводятся в  течение  30  мин. За  5 мин  до окончания  перемены подается  команда к окончанию  занятий, и  школьники спокойно,  без сутолоки покидают игровые площадки.                                                 

Ежедневные  физкультурные  занятия  в  группах  продленного дня  (спортивный час)  проводятся на  открытом воздухе  с целью закаливания  организма и  обеспечения активного  отдыха младших  школьников.  Они  способствуют психической.  разрядке, противодействуют  развитию  чрезмерного  утомления  и тем  самым повышают   умственную   работоспособность  учащихся   Помимо  этого  спортивный  час содействует  воспитанию интереса  н потребности в  самостоятельных  занятиях  физическими  упражнениями, формированию умения организованно  играть в  коллективе сверстников, а  также проводить  простейшие игры  с небольшой  группой товарищей. Организует и проводит спортивный час в группой продленного дня воспитатель под общим методическим руководством учителя физкультуры.                                                        

 В  содержание  спортивного  часа  включают  упражнения  и подвижные игры, ранее разученные детьми на  уроках физкультуры: упражнения  с  большими  и  малыми  мячами:  подбрасывание  и ловля, удары мячом о  пол и  стену, перебрасывание  мяча друг другу (в кругу, парах, шеренгах и т. д.), ходьба с различными движениями рук, с изменением  длины шага  (короткий, широкий) и темпа (ускоренный и замедленный); бег с различной скоростью  в чередовании  с ходьбой,  с преодолением несложных препятствий, с изменением направления по сигналу; прыжки на месте (на одной и двух ногах) со скакалкой, в длину с места и с разбега, в высоту через веревочку; метание малого мяча (снежка) в цель, на дальность.                       

На одном занятии не следует проводить более двух-трех игр. При  выборе  игр следует  учитывать желание  учащихся. Полезно включать  в  спортивный час  и простейшие  соревнования, например в беге на 25 - 30 м, по прыжкам с места, метанию малого мяча в цель и т. д. Разумеется, все эти виды  простейших соревнований проводятся  в игровой  форме и  не должны  требовать специальной  подготовки. Для  младших школьников  интересны также различные  спортивные  развлечения  и  аттракционы:  катание на самокатах,  велосипедах,  набрасывание  колец,  игра  “Удочка” и т. д. Полезны и интересны занятия  на воздухе  зимой: катание на лыжах, коньках, различные игры и развлечения, хоккей.                    

Спортивный час проводится в свободной,  непринужденной обстановке и во многом носит игривой характер, тем не  менее он требует определенной организации. В настоящее время в практике школы спортивный час обычно проводят в форме урока.                     

В качестве примера  рассмотрим два  варианта содержания  спортивного часа.                                                     

В а р и в и т 1 (весенний период);  организованный выход, построение, равномерный бег “змейкой”, бег с прыжками через полосу шириной 1 м, бег с ускорением на 15 - 20 м (2 - 3 раза); комплекс  обще развивающих  упражнений  со  скакалкой   (скакалку  сложить вчетверо и удерживать ее так, чтобы руки были шире плеч):                   

1. И. п, - о. с., скакалку вниз. 1 - руки вперед; 2 - руки вверх; 3 - руки вперед; 4 - и. п.                                                           

2. И. п. - о. с., скакалку вверх. 1 - поворот туловища вправо; 2 - то же влево; 3 - наклон вперед; 4 - то же назад.                                  

3. И. п. - о.е., скакалку вниз. 1 - присед, руки вверх; 2 - и. п.; прыжки через обычную скакалку (30 - бО с);  подвижные игры: “Перестрелка”, игры по интересам учащихся.                  

В а р и а н т 2 (зимний период):                                            

организованный выход; подвижные игры: “Попади в мяч”, “Метко в цель” (с использованием снежков), эстафета на санках; самостоятельные игры по интересам учащихся.                               

Во время спортивного часа предусматривается также выполнение школьниками домашних заданий по физической культуре.                             

Спортивно-массовая  работа  в  школе  является   важным  звеном в системе  физического воспитания  учащихся. Она  организуется и проводится в соответствии  с общей  целью и  задачами физического  воспитания,  содействует  направленному  развитию физических и  психических свойств  личности школьников.  Вместе с  тем, так же  как  уроки  физической  культуры  и  организованные  занятия физическими  упражнениями   н  режиме   дня,  спортивно-массовая работа  имеет  свои  специфические задачи,  следовательно, наделена  конкретным  содержанием  и  выполняет  определенные  функции  в  системе  физического  воспитания  школьников.  С помощью различных форм  спортивно-массовой работы  в первую  очередь решают  задачи  по  удовлетворению  потребностей школьников  в регулярных  занятиях  по  физическому  совершенствованию,  в желании проявлять свои физические потенции в соревнованиях.        

  В  связи  с  этим  спортивно-массовая  работа в  школе строится в  двух  взаимосвязанных  направлениях.  Первое  направление характеризуется  организацией  регулярных занятий  физическими упражнениями  исходя  из  потребностей   и интересов   школьников. Здесь выделяют такие  формы занятий, как  секции по  видам спорта,  кружки  физической  культуры (обшей  физической подготовки, сдачи норм  двигательной подготовки,  лечебной физической  культуры). Второе  направление  связано  с  проведением  спортивных соревнований,  массовых  физкультурных  мероприятий (дни  здоровья, тематические спортивные праздники и т. д.).                         

Кружки    физической  культуры  создаются,  как   правило,  для работы  с  детьми  младшего  школьного  возраста.  Основными  их задачами  являются  приобщение  учащихся  к  регулярным занятиям физическими  упражнениями,  внедрение  физической культуры  в их повседневную  жизнь,  повышение  уровня  физической подготовленности.  Кружки  по  общефизической  подготовке работают  в течение всего учебного года.  Занятия проводят  один-два раза  в неделю по 45 - 60  мин под  руководством инструкторов-общественников  из  числа  преподавателей, старшеклассников,  родителей или шефов.  В  содержание  занятий  включают  физические упражнения, подвижные  игры,   эстафеты,  оказывающие   разностороннее  воздействие  на развитие  детей. Кроме  того, в  кружках проводится подготовка  к  участию  в   физкультурно-спортивных  праздниках, днях здоровья, показательных выступлениях.                      

 Кружки   лечебной   физической  культуры   организуются  для  школьников  подготовительной  медицинской  группы  или  имеющих  те или иные отклонения  в состоянии  здоровья, но  желающих регулярно  заниматься физической   культурой.   Основная   задача  кружков  ЛФК  -   укрепление  здоровья   занимающихся,  повышение их физической кондиции  с целью  перевода в  основную медицинскую  группу.  Занятия  проводят методисты  лечебной физической культуры или учитель физической культуры.               

Спортивные  секции  создаются  для учащихся  основной .медицинской группы. В них решаются  задачи,  определяемые требованиями  выбранной  спортивной  специализации,  подготовки  занимающихся  к  спортивным соревнованиям.  Кроме того,  в спортивных  секциях  проводят  отбор  в   детско-юношеские  спортивные  школы  (ДЮСШ).  Свою  работу  спортивные   секции  осуществляют  на  основе  профиля ДЮСШ.  Занятия проводят  учитель физической  культуры или  тренеры по  видам спорта  два-три раза  в неделю  по 1 - 1,5 ч.                                                  

Спортивные  соревнования  в  общеобразовательной  школе рассматриваются  как  одна  из ведущих  учебно-воспитательных форм  целостного педагогического процесса по физическому воспитанию.  Объединясь  с  другими  формами  физического  воспитания единством  цели,  спортивные соревнования  характеризуются разно направленностью  содержания,  широким  спектром  .методов организации  и   проведения,  высокой   эмоциональной  насыщенностью,  возможностью  учащихся  проявлять  свои   личностные  качества.

Столь  значительный  диапазон положительных  свойств спортивных соревнований, возможностей  функционального воздействия  на организм школьников  позволяет использовать  их при  решении многих педагогических задач, в том числе: пропаганда физической культуры и спорта, здорового образа  жизни школьников; формирование идейно-политических и патриотических качеств  личности учащихся; сдача учебных нормативов школьной программы по физкультуре, отбор перспективных учащихся с целью привлечения их к регулярным занятиям в спортивных секциях и кружках; выявление сильнейших школьников для комплектования сборных команд класса и школы; выявление  уровня  физической  и  технической  подготовленности  школьников с  целью   совершенствования  учебного процесса   по физическому воспитанию; сохранение  должного  двигательного  режима  школьников,  обеспечивающего  оптимальные  условия  жизнедеятельности  организма и повышение уровня умственной работоспособности.               

Для массового привлечения детей к  участию в  спортивных соревнованиях их  содержание и  направленность планируются  в соответствии с возрастом школьников. 8  настоящее время  для учащихся  младшего  школьного  возраста  Широко  практикуется проведение таких соревнований, как  “Смелые и  ловкие”, “Веселые старты”,  “Спортгандия”.  Эти  соревнования включают  в общий план работы школы, провозят в праздничной атмосфере  с образцовой  организацией. В  соответствии с Положением  об общеобразовательной   школе  учащиеся   младших  классов   в  течение года должны принять участие не менее чем в 8 - 10 соревнованиях.                                                                     

Массовые  физкультурные мероприятия,. В школе  проводят дни здоровья, физкультурно-спортивные праздники, туристские слеты  и  походы. Основная  их задача  - поддержание  высокой работоспособности школьников в течение учебного года, пропаганда физической культуры, организация досуга школьников,  привитие им правил  здорового  образа жизни.  Кроме того,  эти мероприятия   содействуют сплочению  школьного коллектива,  укреплению дружбы  между  учащимися.  Физкультурные мероприятия  могут проводиться одновременно  для всей  школы (например,  день лыжника, день бегуна) или для группы классов (например,  праздник “Нептуна”).                                                                       

В начале учебного года разрабатывают и  утверждают программы физкультурных мероприятий. В качестве примера можно  привести следующее содержание дней здоровья для школьников  младших классов:                                                              

Се н т я б р ь.  I - III классы. Прогулка в лес,  лесопарк. Подвижные  игры с  бегом,  прыжками,  метаниями.  Соревнования  типа  “Веселые  старты. Соревнования на самокатах, велосипедах, по отдельным видам  двигательной подготовки  “К стартам готов”. IV класс. Соревнования  по сдаче  норм двигательной  подготовки (бег  60 м).

Подвижные  игры;  “Удочка”  (командный   вариант),  “Веревочка   под  ногами”,  “Перестрелка”. 

Разучивание двигательной утренней гимнастики.                     

О к т я б р ь. I-III  классы. Соревнования  по упражнениям  начальной ступени подготовки  “К стартам  готов”, подвижные  игры. IV  класс. Соревнования  по сдаче норм  двигательной  подготовки  (метание  теннисного  мяча).  Подвижные игры:  “Кто сильнее и быстрее”, “Охотники и утки”                                             

     Н о я б р ь. I - Ш классы. Массовые гимнастические упражнения типа утренней  зарядки.  Подвижные  игры  и  различные  соревнования  в  ловкости, силе,  меткости и т.  д. IV класс. Соревнования  по сдаче  норм (подтягивание  и  лазанье  по  канату).  Подвижные игры:  “Ручеек”, “Воробьи  и вороны”,                                                                        

     Д е к а б р ь. I - Ш  классы. Соревнования  по упражнениям  начальной ступени  подготовки  “К  стартам  готов”,  подвижные  игры. IV класс.  Соревнования по сдаче  норм двигательной  подготовки (гимнастическое  многоборье). Подвижные  игры: “Бег  за флажками, “Плетень”.                                                      

     Я н в а р ь. I - III классы. Соревнования, игры, забавы на лыжах и коньках,  эстафеты   “Веселые   старты”. IV класс.  Подвижные   игры:  “Сороконожки”,  “Веер” и т. д.                                                                

     Ф е в р а л ь. I - III классы. Соревнования на лыжах по  учебной программе. IV класс.  Соревнования  по  сдаче  норм  двигательной  подготовки (лыжные  гонки). Подвижная игра на лыжах “Все по своим местам”.                                 

       М а р т. I - III классы. Соревнования на санках, подвижные игры. IV класс. Соревнования  по  сдаче  норм  комплекса  подготовки  (прыжки  в   высоту).  Подвижная игра “Передал - садись”, “эстафета с ведением баскетбольного мяча.              

       А п р е л ь. I  - Ш  классы. Подвижные  игры, соревнования  типа “Веселые  старты”. IV класс. Подвижные игры: “Мяч среднему”, “Стрелки”.                 

       М а й. I -  IV классы.  Соревнования по  многоборью  “К  стартам  готов”. IV класс. Соревнования  по летнему  многоборью. Подвижные игры. “Перестрелка”, “Вызов номеров”.                           

Контроль за проведением спортивно-массовой работы, которая строится на  основе широкой  самодеятельности учащихся  и всего  педагогического коллектива, возлагается на директора  школы или его заместителя па воспитательной работе.                                      

В организации и проведении спортивно-массовой  работы необходимо опираться на  общественный актив.  Для этого  в школе должен  быть создан  коллектив физической  культуры, являющийся самостоятельной организацией, призванной всемерно развивать массовую физическую культуру, спорт и туризм среди учащихся.                   

Коллектив физической  культуры должен  обеспечить решение следующих задач:  всемерно  содействовать  воспитанию  у  школьников общественной активности, трудолюбия, творчества и организаторских способностей; вовлекать школьников в систематические занятия физической культурой, спортом, туризмом;  участвовать  в  планомерной  и  систематической подготовке  школьников к сдаче норм и требований, нормативов Единой всесоюзной спортивной классификации;   организовывать физкультурно-оздоровительные  мероприятия в режиме учебного дня школы, групп продленного дня, помогать проведению детских спортивных игр “Старты надежд” н других массовых соревнований; принимать активное участие  в укреплении и благоустройстве школьной учебно-спортивной базы; готовить  из  числа учащихся  физкультурный актив  в помощь учителям для проведения массовой физкультурной и спортивной работы в школе; вести пропаганду  физической культуры  и спорта  среди учащихся.                                                                         

ВНЕШКОЛЬНАЯ РАБОТА ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ

Работа по физическому воспитанию вне школы  проводится в детско-юношеских  спортивных  школах  (ДЮСШ),   парках  культуры и отдыха, Дворцах и Домах школьников, на  детских экскурсионно-туристических станциях, в загородных  и городских пионерских лагерях. Кроме них, эту работу осуществляют профсоюзные организации  и производственные  коллективы по  месту жительства.                                                                      

Детско-юношеские  спортивные школы  создаются в  системе органов  народного  образования,  при  спортивных  и профсоюзных:  организациях, в коллективах физкультуры, на  заводах, фабриках в  совхозах,  учебных  заведениях. К  основным программно-методическим  документам,  определяющим  деятельность   этих  школ  относятся:  положение  о  детско-юношеских  спортивных  школах  учебные  программы  ДЮСШ  по  видам спорта,  Единая всесоюзная  спортивная  классификация,  Всесоюзный  комплекс   подготовки.  Перед ДЮСШ  поставлена  задача  массового  привлечения школьников  к  занятиям спортом,  а также  подготовки юных  спортсменов высокой  квалификации.  Поэтому  они  должны работать  не только с  одаренными,  но  и  со  всеми детьми,  желающими заниматься  спортом.  В  своей работе  спортивные школы  используют различные  формы: организацию  спец классов по  видам спорта  на базе  общеобразовательной  школы,  спортивно-оздоровительных лагерей в каникулярное  время, проведение  учебно-тренировочных сборах  и матчевых встреч.                                            

Летняя  спортивно-оздоровительная  работа -  надежная гарантия будущих успехов в учебе. Формами этой  работы являются утренняя гимнастика,  занятия в  различных секциях, кружках с учетом интересов  ребят и  возможностей лагеря  туристская  работа,  а также  соревнования по  упражнениям двигательной подготовки,  по программам  “Старты надежд”,  “Веселые старты” и т. д. Важнейшей задачей летней физкультурно-оздоровительной  работы является  обучение плаванию.  В сочетании  с солнечными  и   воздушными   процедурами  плавание   является  эффективным  средством закаливания, источником бодрости и здоровья детей.

Физическое  воспитание  по  месту жительства  направлено на  организацию досуга  и активного  отдыха учащихся,  оказание помощи семье в организации воспитания  детей. Эта  работа должна проводиться  педагогическим   коллективом  общеобразовательных  школ  совместно  с администрацией  ДЭЗ, а  также педагогами-организаторами,  общественными  тренерами, шефствующих учреждений и предприятий.                

Все  более широкое  распространение получают  различные физкультурно-спортивные  клубы  по интересам.  Основными задачами  этих  клубов  являются  пропаганда и  популяризация физической  культуры и спорта, туризма, эффективное использование занятий в целях предупреждения правонарушений.        

Значение физического воспитания в семье трудно переоценить.  Однако  многие  родители  все  еще  не уделяют  этому должного  внимания.  Поэтому  одной из  задач учителя  начальных классов  является ознакомление родителей  с основами  организации занятий физической культурой дома.                                

Физическое воспитание в семье должно обеспечить: целенаправленную  работу по укреплению  здоровья ребенка,  воспитание у него потребности и привычки к ежедневным занятиям физическими упражнениями.                

ЗАКАЛИВАНИЕ ОРГАНИЗМА, ЕГО ЗНАЧЕНИЕ В УКРЕПЛЕНИИ ЗДОРОВЬЯ И ФИЗИЧЕСКОМ  СОСТОЯНИИ ЧЕЛОВЕКА

Значение закаливающих процедур для укрепления здоровья очень велико, так как при использовании закаливающих процедур происходит увеличение не только устойчивости организма к колебаниям температуры воздуха, но и стабилизация работы всех внутренних органов за счет их тренировки. Такая тренировка достигается быстрой сменой температурных режимов (например, теплая вода - холодная вода), что приводит к тренировке сердечно-сосудистой системы. 

Значение закаливающих процедур для улучшения физического состояния объясняется тем, что при выполнении закаливающих процедур, во-первых, происходит тренировка сердечно-сосудистой системы организма, во-вторых, улучшается функционирование внутренних органов, в третьих, повышается тонус мышц, которые лучше начинают снабжаться кровью и получают дополнительную тренировку под воздействием холода.

Основные правила проведения закаливающих процедур заключаются в постепенном увеличении воздействий холода (при водных и воздушных процедурах), в постепенном увеличении продолжительности процедуры, в регулярном проведении закаливающих процедур. 

Для того, чтобы дополнить закаливающий эффект, предотвратить простудные заболевания, предлагаем комплекс специальных физических упражнений, подобранных для учащихся младшего школьного возраста.

ФОРМИРОВАНИЕ ОСАНКИ  МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ

За последние годы все чаще отмечаются случаи возникновения отклонений в системе опорно-двигательного аппарата учащихся младшего школьного возраста. Типично для большинства школьников первого класса стало выявление нарушений осанки. Причины такого положения самые разнообразные, разные авторы объясняют этот феномен различными факторами, от неправильной позы при выполнении до генетических факторов. При этом практически все специалисты считают наиболее эффективным средством профилактики и коррекции нарушений осанки физические упражнения. Чтобы получить максимальный корригирующий эффект физические упражнения нужно выполнять по определенным правилам, а также использовать наиболее эффективные из них. Эффект физических упражнений доказывается как специальными научными исследованиями, так и многолетней практикой. В этой связи не вызывает сомнения эффективность использования специальных корригирующих упражнений системы хатха-йога. Эта индийская система отрабатывалась на протяжении многих веков и на деле доказала свою эффективность. Считается, что крепкое физическое здоровье можно приобрести, если использовать два направления Йоги - статические “позы” системы хатха-йога и дыхательную гимнастику. Это уникальный в мировом культурном наследии способ укрепления здоровья, который еще не нашел своего места в системе физического воспитания в нашей стране. Отдельные публикации не раскрывают проблему комплексного улучшения осанки детей и подростков, хотя этот показатель является чрезвычайно важным как для дальнейшего физического развития, так и для овладения ценностями физической культуры.
Планирование занятий в помещении и на открытом воздухе зависит от имеющихся условий и физического состояния школьника. Если есть возможность выбирать, то следует отдавать предпочтение занятиям на открытом воздухе. Здесь и места больше, и попутно можно проводить закаливающие воздушные ванны. Если во дворе воздух “загазован”, много автомашин, очень людно, то занятия утренней гимнастикой нужно перенести в другое место или в помещение. При низких температурах воздуха (ниже 12-14 градусов) и порывистом ветре, а также  при плохом самочувствии школьника нужно перенести занятия с улицы в помещение.

Основные требования к правильной осанке. Правильная осанка характеризуется следующими признаками - прямое положение туловища, развернутые плечи, приподнятая голова, немного втянутый живот. Идеальной осанки добиться сложно, так как она индивидуальна для каждого человека. Вместе с тем, указанные требования являются едиными для всех и могут служить “индикатором” нарушений в осанке. Если какой-либо компонент из указанных не отвечает требованиям правильной осанки, нужно обратить на него особое внимание. Полезно выяснить, по какой причине возникает то или иное отклонение. Обычно к таким причинам относятся несоблюдение рационального режима дня, когда приходится выполнять большую статическую нагрузку (например, при сидении в неудобной позе, наклонившись, искривляя позвоночник), недостаточная физическая активность в течение дня, отсутствие закаливающих процедур, слабое развитие так называемого “мышечного корсета” - прямых и боковых мышц живота, мышц спины и поясницы. Эти мышцы в наибольшей степени участвуют в поддержании правильной осанки, и если она слабо развиты, то как правило происходит искривление позвоночного столба. Какие же виды нарушений осанки нужно знать? 

Виды нарушений осанки - сколиоз (искривление позвоночника в левую или в правую сторону), сутулость, впалая грудь и некоторые другие. Это типичные виды нарушений осанки, которые встречаются у младшего школьника. 

 Это основные нарушения, но их разновидностей может быть очень много и они не всегда могут быть определены “на глазок”. Редко встречается один вид нарушений осанки, чаще одновременно возникает несколько видов нарушений: сутулость и впалая грудь, сколиоз и сутулость. Это происходит потому, что причины нарушений осанки примерно одинаковы. Если мышцы живота, поясницы и спины недостаточно тренированы, то можно ожидать самых разных нарушений осанки. Как говорит пословица “Там где тонко - там и рвется”. Нужно периодически обращаться к врачу, чтобы выявить нарушения осанки в самом начале. Самостоятельно обнаружить начинающиеся нарушения сложно, и это может сделать только специалист.

Упражнения должны быть посильны для каждого ребенка. Они не должны быть слишком сложны для выполнения (например, не рекомендуется использовать сложные упражнения типа кувырков, переворотов, двигательных действий на повышенной опоре). Все упражнения должны быть хорошо освоены и выполняться без напряжения, легко и красиво. Только в этом случае будет достигаться реальная польза от занятий по формированию осанки. Золотое правило выполнения упражнений для формирования осанки - регулярные занятия. Можно добиться стабильного результата только при систематическом и длительном использовании рекомендуемых упражнений. Организм человека медленно меняется под действием тренировки, но достаточно быстро теряет достигнутое при бездействии. Это непреложный закон нашей жизни и с ним приходится считаться. 

   Упражнения для формирования правильной осанки младшего школьника включают: фиксация стойки “смирно” и стойки “смирно” у стены (прислонясь к стене), прогибание туловища в основной стойке (прогибание туловища в положении выпада вперед, в наклоне назад) и в положении лежа (прогибание назад в положении лежа на животе, подъем прямых ног назад из того же положения), вращения туловища влево и вправо, наклоны вперед и назад. Можно выполнять специальный комплекс упражнений из системы хатха-йога, подобранный для учащихся младшего школьного возраста. 

Правила выполнения физических упражнений для формирования осанки
Все упражнения выполняются без излишнего напряжения, задержек дыхания (за исключением случаев, специально оговоренных для данного упражнения). Необходимо исключить возникновение всех неприятных ощущений. Если такие ощущения возникают, это служит признаком либо неверного выполнения упражнения, либо неподготовленности школьника к его выполнению. Нужно постепенно увеличивать время выполнения упражнений. Это связано с тем, что организм человека постепенно адаптируется (привыкает) к физическим нагрузкам, и чтобы тренировочный эффект не ослабевал, нужно постоянно эти нагрузки увеличивать. Конечно, такое увеличение должно происходить постепенно, чтобы не возникало чувство усталости, ведь эти упражнения не предназначены для тренировки физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости), а формируют правильное положение головы, туловища, рук и ног. Если при тренировке физических качеств основным правилом является достижение утомления, то при формировании осанки утомление будет только мешать поддерживать правильную позу. Для правильной осанки очень важно иметь тренированные мышцы живота. На этот раздел мы советуем обратить особое внимание.

 Для младшего школьника полезны занятия разными видами физических упражнений на открытом воздухе. Летом это может быть катание на велосипеде, купание в открытых водоемах, пешие прогулки по лесу или парку, игры в футбол, волейбол, бадминтон со сверстниками. Зимой это несомненно прогулки на лыжах, катание на коньках. В ненастную погоду (в так называемые “переходные” периоды - осенью и весной), когда слякотно, промозгло и ветрено, можно энергично выполнять общеразвивающие упражнения. 

Способы контроля правильной осанки: обычно осанку проверяют в положении стоя у стены. Если затылок, лопатки, ягодицы и пятки касаются стены, то осанка может быть признана в основном правильной. Если обнаружится, что голова слишком наклонена вперед (затылок не касается стены), вся спина касается стены (плоская спина), ягодицы не касаются стены - имеются признаки нарушения осанки. В этом случае необходимо обратиться к школьному врачу и проверить свою осанку более тщательно. Там же врач поможет подобрать индивидуальный комплекс упражнений, который требуется при разных видах нарушения осанки. 

    Для формирования правильной красивой осанки необходимо дополнительно использовать упражнения дыхательной гимнастики и укреплять мышцы живота. Остановимся на этих вопросах подробнее.

Дыхательная  гимнастика 

Для формирования правильной осанки крайне важно добиться хорошего развития дыхательной системы ребенка, поскольку именно от нее во многом зависят функциональные показатели мышц, противостоящих возникновению сутулости и искривлению позвоночного столба. Считается, что при помощи правильного дыхания можно избежать гайморита, астмы, неврозов, навсегда избавиться от головной боли, насморка, простуд, расстройств пищеварения и сна, быстро восстановить работоспособность после умственного или физического утомления. 

Если посмотреть, как дышат многие дети, то выяснится, что большинство дышит ртом. Обычно такие дети часто болеют, имеют слабое физическое развитие, быстро утомляются. Специальные дыхательные упражнения позволят очистить слизистую оболочку дыхательных путей, укрепят дыхательную мускулатуру, что сразу же скажется на самочувствии ребенка. Заниматься дыхательной гимнастикой нужно в хорошо проветренном помещении, в спокойной обстановке. После еды должно пройти 30-40 минут. Детям старшего дошкольного и младшего школьного возраста рекомендуется овладеть следующими дыхательными упражнениями.
   1. Дыхание через одну ноздрю. Цель упражнения - исправить неправильные привычки в дыхании. Сесть в удобную позу со скрещенными ногами, спину и голову держать прямо. Закрыть правую ноздрю большим пальцем и медленно вдыхать через левую ноздрю. Выдыхать через ту же ноздрю. Повторить упражнение 10-15 раз. Затем закрыть левую ноздрю безымянным пальцем и мизинцем правой руки и выполнить 10-15 дыхательных циклов.

   2. Диафрагмальное дыхание (дыхание животом). Цель упражнения - научить ребенка экономичному дыханию, способствующему наиболее полной вентиляции легких. Неполное дыхание оставляет большую часть легких неактивной, при этом в них развиваются бактерии, провоцирующие легочные заболевания.
Сесть на коврике, со скрещенными ногами. Выполнить плавный выдох, сокращая мышцы живота и максимально втягивая живот.  После этого без задержки выполнить максимальный плавный вдох, выпячивая живот. Выполнить упражнение в течение 30-40 секунд.
3.  “Очистительное” дыхание. Цель упражнения - очистить дыхательные проходы. Сесть на коврике, со скрещенными ногами. Выполнить максимальный плавный вдох и резкий выдох, втягивая мышцы живота. За этим  немедленно следует расслабление мышц живота и глубокий вдох. Пассивный вдох и резкий выдох чередуются непрерывно один за другим. Выполнить 10-15 дыхательных циклов.

4.  “Кузнечный мех”. Упражнение позволяет быстро “насытить” организм кислородом, прекрасно очищает носовые ходы, является превосходным средством против простудных заболеваний, насморка. Для выполнения упражнения нужно сесть со скрещенными ногами, спина прямая.  Спокойно сделать выдох, втянуть живот. После этого делается в быстром темпе 7 дыхательных циклов (вдох-выдох) с активной работой мышц живота: на вдохе живот выдвигается вперед, на выдохе - втягивается. После 7 циклов вдохов-выдохов делают полный вдох с задержкой дыхания на 5-7 секунд. После этого переходят к обычному дыханию.

Форсировать тренировку дыхательными упражнениями ни в коем случае нельзя! Критерий правильно подобранных нагрузок - отсутствие неприятных ощущений, улучшение самочувствия, повышение умственной и физической работоспособности.

Укрепление мышц живота
Для формирования правильной и красивой осанки нужно иметь сильные мышцы живота. Школьники не всегда уделяют должное внимание укреплению мышц живота. Это является досадной ошибкой. Сильные мышцы брюшного пресса играют огромную роль не только в деле формирования  хорошей осанки, но и в выполнении целого ряда двигательных действий, и если эти мышцы не развиты, то школьник не сможет освоить лазание по канату, ряд акробатических упражнений, прыжок в высоту, равновесия и некоторые другие. Добавим, что мышцы живота во многом определяют красоту походки, и, что очень важно, формирование правильного дыхания. В последнем случае мышцы живота слабо участвуют в дыхательных движениях, диафрагма при этом практически не задействуется и органы пищеварения не массируются. Это, в свою очередь, приводит к  целому ряду нарушений в работе органов пищеварения: нарушается работа желудка, кишечника, поджелудочной железы, печени.

Казалось бы, о важности тренированного брюшного пресса для здоровья человека известно достаточно широко, однако наблюдения показывают, что у многих школьников этот недостаток выражен очень ярко. Полагаться только на “попутную” тренировку мышц живота при помощи “неспециализированных” упражнений нельзя, и неэффективно. В этой ситуации помогут простые, не требующие специального оборудования, но чрезвычайно эффективные упражнения. Овладение этими упражнениями не требует длительной подготовки, выполнение комплексов не занимает много времени на уроках физической культуры.

Все упражнения можно использовать на уроках физической культуры для учащихся разных возрастов. Различия заключаются в дозировке тренировочной нагрузки. Представленные ниже упражнения выполняются на любой ровной чистой поверхности, не имеющей шероховатостей и трещин.
И.П. - лежа на спине. Приподнять туловище и прямые ноги. Угол между туловищем и ногами составляет при этом примерно 90 градусов. Зафиксировать позу 20-30 с, дыхание свободное, концентрация внимания - на мышцах живота. Принять исходное положение. Если упражнение выполняется с трудом, угол между туловищем и ногами уменьшается. 
И.П. - лежа на спине. Выполнить наклоны вперед, руки за спиной в течение 30-40 с в индивидуальном темпе. По мере роста тренированности темп увеличивается. Колени от пола не отрывать. Дыхание свободное. При наклонах стараться достать лбом коленей.
И.П. - лежа на спине. Поднять прямые ноги вверх, руки сложить перед грудью, зафиксировать позу 10-20 с. Дыхание при выполнении позы свободное. Вернуться в И.П. Можно увеличивать время выполнения позы по мере роста тренированности.
И.П. - стоя, ноги врозь. Зафиксировать гимнастическую палку на локтевых сгибах, за спиной. Выполнить наклон туловища назад с максимальной амплитудой и зафиксировать позу в течение 10-20 с. 
И.П. - Сидя на полу, руки в стороны, ноги развести пошире. Выполнять повороты туловища влево и вправо с максимальной амплитудой в течение 20-30 с. Для облегчения выполнения упражнения можно взять в руки скакалку, которая помогает фиксировать положение рук во время поворотов туловища. 

И.П. - стоя, ноги врозь шире плеч. Поднять прямые руки в стороны -вверх, выполнить наклон влево, при этом правая рука сгибается в локтевом суставе, а левая опускается вниз. Выдержать позу в течение 30 с, дыхание свободное. После этого выполнить упражнение с наклоном в правую сторону. При выполнении упражнения стараться выполнить наклон туловища как можно ниже.

И.П. - стоя. Выдохнуть, задержать дыхание. На задержке дыхания втянуть живот и затем сразу же расслабить живот. Чередовать втягивание и расслабление мышц живота в быстром темпе, не прекращая задержки дыхания. Расслабить мышцы и сделать глубокий вдох. По мере роста тренированности увеличивать количество циклов.

Тренировка по укреплению мышц брюшного пресса не приводит к общему утомлению ребенка, и способствует формированию способности к управлению мышечными сокращениями. Освоив предложенные упражнения, школьники смогут выполнять их самостоятельно при выполнении домашних заданий или как средство разминки перед спортивной тренировкой. Не обязательно выполнять все предлагаемые упражнения на одном занятии. Можно чередовать их использование, комбинируя в разных сочетаниях. Между выполнением разных упражнений рекомендуется давать отдых в течение 30 с. После окончания комплекса полезно расслабиться в положении лежа с закрытыми глазами в течение 1-1,5 мин.

 Среди  форм  занятий   физкультурными  упражнениями   в  семье  можно  выделить:  1) утреннюю  гигиеническую гимнастику;  2) физкультминутки  во  время  выполнения  домашних уроков;  3) занятия по  обшефизической  подготовке;  4)  закаливание;   5)  прогулки,  туризм; 6) спортивные и подвижные игры.                          

С  целью  активизации  внедрения  физической  культуры  в  быт семьи  учителю  начальных  классов  необходимо  использовать  такие  формы  агитации  и  пропаганды,  как  регулярное  проведение бесед  с  родителями,  показ  открытых уроков  физической культуры, проведение  соревнований “Всей  семьей на  старт”, выступления  на родительских  собраниях. Темами  бесед с  родителями могут  быть,  например,   “Здоровье ребенка  и   занятия физической  культурой”,  “Домашние  задания  по  физической  культуре”, “Двигательный  режим  школьниками,  “Организация  семейного  досуга”, “Закаливание  младших  школьников  и   др.  Более   тесный  контакт  между  родителями  младших  школьников  и  учителем  достигается в индивидуальных беседах.                                 

Одной  из  ведущих  форм  физического  воспитания  детей является  ежедневная   утренняя  гимнастика,   которую  рекомендуется делать  всей  семьей.  После  возвращения  ребенка из  школы родители  контролируют   соблюдение  им   рационального  двигательного  режима.  Так,  если  приготовление  домашних  заданий занимает  много  времени,   необходимо  проследить,   чтобы  школьник через  каждые  30  - 40  мин делал  короткие перерывы  для выполнения  физкультминуток.  Чтобы  быстрее  снять  усталость,  рекомендуются  физические  упражнения  и после  приготовления уроков.

Игры  и  развлечения  на  открытом  воздухе также  являются необходимой  составной  частью  двигательного  режима   детей.  Нужно  всячески  поощрять  семейные  прогулки   или  походы,   во  время  которых родители  могут обучать  детей играм,  развлечениям, езде  на велосипеде, самокате и т, д.                                  

Для  занятий  физическими  упражнениями  в   семье  необходимо  иметь  соответствующий  спортивный  инвентарь.  Родителям  следует  обязательно  приобрести  для  ребенка короткую  скакалку, маленький мяч,  большой надувной  мяч, гимнастический  обруч, гимнастическую палку (длина 90 - 100 см, диаметр 2,5 - 3 см), а также  небольшой  коврик  (60х150  см),  так  как  многие упражнения  выполняются сидя или лежа на полу.                               

Необходимой  формой  физического  воспитания  в   семье  является  закаливание,  Благотворное  закаливающее  воздействие  оказывают  воздушные   ванны,  выполнение   гимнастических  комплексов при открытом окне, обтирание тела водой после гимнастики,  купание,  мытье  ног  перед  сном,  привычка  носить  легкую одежду  летом  и  не  слишком  теплую  зимой.  Утреннюю   гимнастику  необходимо  выполнять  в  одних  трусиках,  босиком  или  в  легких тапочках;  домашние  задания  по   физической  культуре   на  воздухе  весной  и  осенью  -  в  легких  тренировочных костюмах,  зимой -  в шерстяных костюмах, летом - в трусиках и тапочках.               

Водные закаливающие процедуры должны  гармонично войти в быт школьников. При этом очень важно соблюдать определенную последовательность в их применении.                         

П  е  р  в  ы  й    м е с я ц. Закаливающие  процедуры ограничиваются  комфортным  душем  (5  -  8  мин).  Во  время процедуры  нужно следить,  чтобы  ребенок  не  прикасался  обнаженным  телом   к  предметам,   имеющим   комнатную  температуру   ( например,  кафельная  стена): иначе он может простудиться.                               

В  т  о  р  о й     м е  с я  ц . Закаливающие  процедуры дополняются контрастным   обливанием  ног   ребенка.  После   комфортного  душа  сильным   напором   холодной   воды   поочередно   обливают  правую  и  левую ногу  (по 5  с). Затем  следует включить  терпимо горячкою  воду и разогреть ею ноги до  состояния “Блаженства”.  Если этого  не  произойдет,  нужно,  чтобы  ребенок принял  горячий душ  и таким  образом  обрел  комфортное  состояние.  Затем  снова  холодное обливание  ног.  Повторить  так  четыре раза.  Если при  этом ребенок  чувствует  прилив  энергии,  то все  манипуляции в  ванной заканчивается  холодным  обливанием,  в  противном  случае   -  горячим.   Последующее   проведение   процедуры   предполагает  довести однократное  обливание  каждой  ноги  холодной  водой  до   1  мин.

Для  этого  нужно  достичь  суммарного  времени   обливания  холодной  водой каждой  ноги в  течение 60  с в  комбинациях: 4  раза по  15 с, затем 3 раза по 20 с, 2 раза по 30 с и 1 раз в течение 60 с.

Т р е т и й    м е с я ц.  Область контрастного  обливания увеличивается.  После  комфортного  душа  следует  включить  холодную  воду  и  подставить  под  нее  поочередно  правую  и  левую  руку (по 5 с). Затем  включить горячую  воду и  согреть руки.  Повторить так четыре  раза,  К  концу  второй  недели нужно  достичь однократного обливания  холодной  водой  каждой  руки  по  30  с.  Следующие две недели   закреплять  результат.   Каждый  раз   после  контрастного обливания  рук  проводится  холодное  обливание  ног  (по  1  мин каждую).  Если  во  время  процедуры  у  ребенка  появится неприятное  ощущение  озноба,  следует немедленно  согреть его  под горячим душем.                                                         

Ч е т в е р т ы й    м е с я ц.   Область контрастного обливания увеличивается  еще  больше.  После  комфортного  душа   холодная  вода  направляется  на  переднюю  поверхность  тела  (грудь,  живот, руки), а затем - и на лицо  (5 -  б с).  Далее следует  общий горячий  душ. Повторить так четыре раза.  К концу  2 -  3-й недели  (по методу  контрастного  обливания  ног)  следует  достичь  однократного обливания  холодной  водой  передней  поверхности  тела  в  течение 1 мин  Лицо во  всех случаях  обливается не  более 5 - б  с. Однако  к концу месяца его можно подставлять под холодную воду дважды. В  конце процедуры  необходимо выполнить  холодное обливание каждой ноги (по 1 мин).                                   

Пятый  месяц.  К  концу  этого  месяца  общее  время холодного обливания должно составлять 4 мин. Для  этого применяются комфортный  душ, холодное  обливание передней  поверхности тела (1 мин), обливание холодной водой спины  (несколько секунд,  по самочувствию), холодное обливание ног (по 1 мин).          

Шестой  и  все  последующие  месяцы  следует ежедневно проводить 4-минутное обливание холодной водой.         

При проведении закаливания необходимо  учитывать индивидуальные особенности детей. На  одни и  те же  раздражители дети  реагируют неодинаково. Для  одних целесообразнее  приступить к  более насыщенным  по воздействию  процедурам. Для  других, наоборот, следует уменьшить дозировку процедур, подобрать иные,  более легкие, закаливающие процедуры, изменить  методику закаливания. 
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