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Дисциплина: МДК 01.07. Теория и методика физического воспитания с практикумом 

Тема раздела: Обучение двигательным действиям
Практические занятия: Особенности обучения и развития физических качеств детей младшего школьного возраста. Формирование школы движений и двигательных действий. Строевые и общеразвивающие упражнения. Развитие двигательных качеств. Гимнастическая терминология. Конспект урока. Дозировка нагрузки на уроках физической культуры.
Один из основных компонентов урока физической культуры - развитие физических качеств и способностей. Следовательно, учитель должен  хорошо ориентироваться  в соответствующих  вопросах  методики  -  знать  критерии отбора  средств  и  методов,  уметь  нормировать  нагрузку  в  упражнениях  с учетом возраста учащихся. 
Физическими качествами называют врожденные морфофункциональные качества,  благодаря  которым  возможно  физическая  активность  человека, получающие  свое  полное  проявление  в  целесообразной  двигательной деятельности.  К  основным  физическим  качествам  относят  силу,  быстроту, выносливость, гибкость  и  ловкость.  Кроме  того,  выделяют  и  сочетание некоторых  качеств  –  скоростно-силовые  способности,  скоростную выносливость, силовую выносливость.  

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

В младшем школьном возрасте при интенсивном росте тела показатели абсолютной  силы  невелики.  Относительная  сила  наиболее  значительно увеличивается у детей с 9 до 11 лет. Индивидуальное развитие силы   зависит от сроков полового созревания. Выделяют следующие виды силовых способностей: 
- Собственно  силовые  (в  статических  режимах  и  медленных упражнениях); 

- Скоростно-силовые (динамическая сила в быстрых движения); 

- Силовая выносливость ( статическая и динамическая). 

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

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

Учителю  физической  культуры  необходимо  обеспечить  гармоническое развитие  всех  мышечных  групп  организма  младших  школьников. Предпочтение  при  выборе  средств  развития  силы  отдается  упражнениям  скоростно-силового  характера – прыжкам, ускорением метания, упражнения с  мячами,    подвижным  играм,  эстафетам.  В  начальной  школе  не  следует включать  в  урок  упражнения  с  максимальными  и  продолжительными мышечными  напряжениями,  с  длительным  сохранением  статических  поз. Предельная  величина    отягощения   не  должна  превышать  30  –  50  %    веса  собственного тела ребенка.  Быстрота  или  скоростные  способности  —  это способность  человека совершать  двигательные  действия  в  минимальный  для  данных  условий отрезок времени. Выделяют три формы проявления быстроты:  латентные (скрытое) время двигательной реакции; скорость одиночного движения; частота движений. 

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

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

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

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

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

Упражнение скоростной направленности целесообразно применять в конце подготовительной  или в начале основной части урока пока учащихся наступило утомление.
У  младших  школьников  для  воспитания  скоростных  способностей наиболее благоприятным является период с 8 до 11 лет: развивается быстрота реакции частота движения. По данным В.Ф, Ломейко, В.И. Ляха,  скоростные способности у мальчиков в  этом возрасте улучшается на 14 - 17 %.  Развитие быстроты  у  детей  младшего  школьного  возраста  происходит  не изолированно, а зависит от уровня развития других физических качеств. 

Выносливость - это способность человека противостоять утомлению в  физической  работе.  Различают  два  вида  выносливости-  общую  и специальную.  Общая  выносливость -  способность  к  двигательному выполнение  работы  умеренной интенсивности,  включающий функционирование  большей  части    мышечного  аппарата  (бег,  ходьба, передвижение  на  лыжах,  езда  на  велосипеде).  По-другому  ее  называют аэробной выносливостью. 
Специальная  выносливость  -  это  выносливость,  проявляющаяся  в определенной  двигательной  деятельности  (скоростная  или  анаэробная, силовая, координационно-двигательная). 

У  младших  школьников  проявление  скоростной  и  статической  силой выносливости  незначительны.  Выносливость  в  условиях  больших  нагрузок наиболее интенсивно увеличивается у мальчиков с 8 до 11 лет,  а у девочек – с  9  до  11  лет.  Выносливость  в  условиях  умеренных  нагрузок  эффективно развивается  на  протяжении  всего  младшего  школьного  возраста,  но наилучшего результата можно добиться у мальчиков 8-10  лет и у девочек 7 – 9 лет. 

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

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

Упражнения  для  развития  силовой  выносливости  проводят  во  второй половине основной части урока. Интенсивность упражнений составляет 20 – 50  %  максимальной силы,  темп  выполнения  упражнений  –  средний. 

Количество  повторений  упражнения  –  от  15  до  30  раз.  Иногда  на  уроках используют круговой метод (круговую тренировку).  

Гибкость  - это способность  человека выполнять движения с большой амплитудой.  Различают    два  основных  вида  гибкости  –  активную  и пассивную.  
Активная  гибкость  –  это    максимальная  амплитуда  движений,  которую человек может проявлять самостоятельно, без посторонних сил (отягощение, снаряд, усилия партнера). 
Гибкость  зависит  от  эластичности  мышц  и  связок,  от  внешней температуры, от времени суток, от состояния утомления, от уровня силы и др.  основной  критерий  оценки  гибкости  –  максимальная  амплитуда движений в каком-либо суставе. 

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

Средствами    для  развития  гибкости  служат  упражнения  растягивание. 

Они  делятся  на  динамические  (маховые,  рывковые,  пружинистые)  и статические  (с самозахватом,  на  снарядах,  с  партнером).  В  занятиях  с младшими  школьниками  больше  используют  активные  динамические упражнения. 

Упражнения  на  растягивание  рекомендуется  выполнять  постепенно увеличивая  амплитуду,  вначале  в  медленном  темпе,  а  затем  быстрее. 
Используют повторно-серийный метод.  В динамических упражнениях число повторений  упражнения  достигает    20  –  30  раз.  Темп  выполнения упражнений  для  развития  активности  гибкости  составляет,  как  правило  1 повторение  в  секунду.  Для  развития  пассивной  гибкости  темп  несколько ниже и время удержания позы 4 – 6 с. 

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

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

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

Координационные способности можно условно разбить на три группы:  

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

2)  способности поддерживать статическое и динамическое равновесие;  

3)  способности выполнять двигательные действий без излишней мышечной напряженности (мышечное расслабление). 
Основными  средствами  для  развития  координационных  способностей являются физические упражнения повышенной координационной сложности, содержащие  элементы  новизны:  гимнастические  и  акробатические упражнения,  упражнения  с  предметами  (мячами,  скакалками, гимнастическими палками), метание на дальность и точность, подвижные и спортивные игра, единоборства. 

Что  касается  возрастных  особенностей  проявления  этих  способностей  в младшем школьном возрасте, то точность  пространственных перемещений в суставах прогрессивно увеличивается у детей с 7 до 12 лет. Средствами ее развития  служат  упражнения  на  воспроизведение  поз  человека,  когда параметры  расположения  тела  задаются  учителем  (например,  во  время ходьбы по сигналу остановиться и принять упор присев). Возраст 7 – 8 лет характеризуется  неустойчивостью  скоростных  параметров  и  ритмичности движений.  Точность  воспроизведения  мышечных  усилий  в  упражнениях интенсивно  увеличивается  с  8  лет,  причем  способность  оценивать  вес предмета  также  развивается  с  8  –  10  лет.  Чувство  равновесия  успешно развивается с 7 до 10 лет. Для развития статического равновесия используют такие упражнения, как стойка на одной ноге, стойка на руках, для развития динамического  равновесия  –  ходьбу  по  узкой  опоре,  ходьбу  на  лыжах, катание на коньках и др. 
Излишняя  мышечная  напряженность  отрицательно  сказывается  на эффективности двигательного  действия.  Координационная  напряженность характеризуется  отсутствием  полного  расслабления  мышц  после  их сокращения  (скованность  движений),  она  возникает  у  учащихся  на  этапе начального  разучивания  двигательного  действия.  Для  преодоления координационной  напряженности  используют  упражнения  в  растягивании, маховые  движения  руками  и  ногами  расслабленном  состоянии  («потряхивания»). 

При выполнении упражнений на развитие координации следует исходить из следующих положений:    
- заниматься необходимо в хорошем психофизическом состоянии;  
- нагрузки не должны вызывать значительного утомления;  

- задачи, связанные с развитием координации движений планируются на начало основной части урока; 
- интервалы  между  повторениями  упражнений  должны  быть достаточными для восстановления работоспособности. 

Требования и содержание урока:

 Содержательная сторона урока определяется программой по Физическому воспитанию, в которой четко определены цели, задачи, учебные темы, требования и нормативы. Она составлена таким образом, чтобы учащиеся усвоили ее разделы на уроках за Установленное количество часов (68 ч в учебном году).
Педагогическое построение урока определяет физиологическая закономерность, связанная с фазовым изменением работоспособности при выполнении физической (мышечной) работы. Эта закономерность обусловливает выделение в структуре урока трех функционально связанных составных частей: подготовитель​ной, основной, заключительной.
В содержание подготовительной части входят: 1) начальная орга​низация занимающихся (построение, сообщение задач урока, стро​евые упражнения, упражнения на внимание); 2) различные ва​рианты ходьбы, бега; 3) общеразвивающие и подготовительные упражнения (выполняемые на месте, в движении, без предметов с предметами).
При составлении комплекса упражнений для подготовитель​ной части урока следует помнить, что подбор упражнений и их чередование зависят от задач, для решения которых составляется комплекс, а также от пола, возраста и физической подготовлен​ности занимающихся. В комплекс следует включать доступные занимающимся упражнения для всех групп мышц.
Как правило, упражнения выполняются на счет 2, 4 и 8: а) после предварительного показа и объяснения преподавателя; б) одновре​менно с показом и объяснением преподавателя; в) только по показу; г) только по объяснению. Число упражнений в комплексе обычно не превышает 8-10.
При проведении общеразвивающих упражнений для активиза​ции внимания занимающихся и повышения их эмоционального состояния рекомендуется использовать: 1) хлопки руками; 2) вы​полнение упражнений с закрытыми глазами; 3) выполнение уп​ражнений с фиксацией отдельных положений (поз) на счет до 5-7; 4) выполнение упражнений в различном темпе; 5) выпол​нение упражнений с постепенным увеличением амплитуды дви​жения; 6) выполнение одного и того же упражнения из различ​ных исходных положений.
При выполнении упражнений рекомендуется ставить перед занимающимися конкретное задание. Например, во время накло​на вперед коснуться пола всей ладонью или при выполнении по​ворота туловища направо из стойки ноги врозь правой рукой кос​нуться левой пятки, и наоборот.
Для повышения интереса занимающихся к выполнению общеразвивающих упражнений и более успешного решения задач подготовительной части урока рекомендуется применять разно​образные способы проведения этих упражнений.
1. Раздельный способ характеризуется тем, что после выпол​нения каждого упражнения комплекса делается пауза. При этом способе занимающиеся точнее выполняют движения, преподава​телю легче их контролировать.
2. Поточный способ заключается в том, что весь комплекс упражнений выполняется непрерывно, без остановок, причем конечное положение предыдущего упражнения является исходным для последующего.
3. Выполнение упражнений в парах.
4. Выполнение упражнений с предметами (гимнастическими палками, скакалками, набивными мячами, с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке и т.д.).
5. Выполнение упражнений в движении.
Для успешного решения задач подготовительной части урока преподавателю необходимо: 

- правильно выбирать место для показа упражнений;
- в нужном темпе и удобном для просмотра ракурсе показы​вать упражнения;
- кратко и точно называть показываемые упражнения;
- правильно, своевременно и достаточно громко подавать команды;
- помогать учащимся зеркальным показом, осуществлять под​сказки и подсчеты;
- добиваться точного и синхронного выполнения упражне​ний;
- исправлять по ходу выполнения упражнений ошибки, допущенные учащимися.
При проведении подготовительной части урока преподавателю необходимо так подобрать упражнения, чтобы они:
- начинались из разных исходных положений (различных сто​ек, седов, положений лежа, упоров и положений рук);
- имели разную направленность, кинематические и динамические характеристики (различные группы мышц, направления, амплитуду, темп и характер выполнения);
- содержали в одном цикле от двух до восьми движений.
В содержание основной части урока входят: 1) разучивание но​вых двигательных действий; 2) закрепление и совершенствование усвоенных ранее двигательных умений и навыков общеобразова​тельного, прикладного и спортивного характера; 3) развитие фи​зических качеств; 4) воспитание нравственных, интеллектуальных и волевых качеств; 5) формирование специальных знаний.
В процессе обучения двигательным действиям преподавателю следует:
- избегать однообразия в манере ведения урока, в подборе средств и методов обучения;
- использовать разнообразные методы оценки: одобрение, поощрение, замечание, порицание. При этом необходимо соблюдать справедливость и объективность, чувство меры и такта;
- индивидуально исправлять ошибки, указывая причину их возникновения, и придерживаться требований: учить всех и отдельно каждого; 

- формировать у учащихся умения самостоятельного выполнять физических упражнений.
Для становления навыков в процессе обучения необходимо выполнять правильные движения с повторением не менее 8-10 раз, а при закреплении уже изученного движения - в пределах 20-30 раз.
Многократное повторение упражнений, необходимое для создания прочных навыков, нередко вызывает у учащихся утомление, потерю интереса к выполнению двигательного действия. Это состояние является естественной реакцией организма на однообразный характер учебно-практической деятельности. Включение урок физической культуры подвижных игр, игровых заданий упражнений, использование игрового метода активизируют внимание, повышают эмоциональное состояние учащихся и заинтересованность.
Однако необходимо помнить, что игра выступает как вспомо​гательный, дополнительный метод. Она используется лишь тогда, когда движение достаточно хорошо освоено и внимание учащих​ся сосредоточивается не столько на двигательном акте, сколько на результате действия, условии и ситуации, в которых оно выполняется. Подвижная игра выступает как метод закрепления совершенствования навыка, выполняемого в повышенном эмо​циональном состоянии, в изменяющихся ситуациях, при внешних противодействиях.
Последовательность применения игр на уроках физической культуры должна быть спланирована заранее. Выбор игры зависит главным образом от тех педагогических задач, которые ставятся перед уроком. Немаловажное значение имеет подготовленность класса (физическая и техническая). Необходимо четко знать, что занимающиеся могут и что еще не в их силах сделать. Подбор игр зависит также и от того, где проводится игра (в спортивном зале, на открытой площадке, стадионе), от наличия соответствующего инвентаря и оборудования.
Включая в игры тот или иной элемент двигательного действия, важно следить, чтобы основная структура движения в ходе игры не нарушалась. Не следует, к примеру, в игре закреплять движе​ния с максимальными усилиями, если это не проделывалось на уроке при формировании навыка.
Определение результатов игры, выявление ошибок, неверных действий имеют большое воспитательное значение. При подведе​нии итогов важно учитывая не только быстроту, но и качество выполнения игровых действий.
В младшем школьном возрасте на этапе разучивания упражне​ний на уроке следует применять соревновательный метод обуче​ния, предусматривающий использование соревновательного на​чала в качестве подчиненного цели обучения.
Объектом соревновательной деятельности являются показате​ли качества выполнения элементов или целостных двигательный действий («кто правильнее?», «кто точнее?» и т.п.).
Для того чтобы занимающиеся могли освоить предлагаемый материал урока (выполнить соответствующие действия), преподаватель осуществляет множество действий: объясняет, показы​вает, наблюдает, анализирует, оценивает работу учащихся и т.д. Процесс освоения занимающимися учебного материала также строится через выполнение ими различных действий: восприя​тие сведений, усвоение элементов, осуществление повторных, но уже скорректированных действий, совершенствование дей​ствий и т.д.
Все действия педагога (и занимающихся) подчинены в итоге конкретному результату: научить (научиться) выполнять двига​тельные действия.
Большое значение при обучении двигательным действиям иг​рают зрительное и слуховое восприятие изучаемого упражнения (наглядность). Использование наглядности зависит от этапа обу​чения. Как правило, на этапах ознакомления и начального разу​чивания двигательного действия она применяется гораздо чаще, а на этапе совершенствования используется для исправления по​явившихся ошибок.
К средствам наглядности при обучении двигательным действиям относят следующие.
1. Показ двигательного действия преподавателем (или учеником по заданию преподавателя). В основе обучения с помощью показа лежит подражание. При показе двигательных действий преподава​телю необходимо соблюдать следующие требования:
- показ всегда следует сочетать с методами использования сло​ва, это позволяет избежать слепого копирования;
- содержание показа обязано, при всем прочем, соответствовать задачам обучения: а) первый показ, как правило, должен давать целостное представление о технике исполнения физичес​кого упражнения; б) в дальнейшем, когда необходимо обратить внимание учеников на отдельные движения и акцентированные усилия, в показе подчеркиваются именно эти моменты; в) для большей наглядности иногда показывают лишь часть изучаемого.Действия, уменьшают скорость движения, делают паузы;
- недопустим небрежный, неточный показ, так как он может быть принят учениками за образец, которому надо подражать;
- поручать показ упражнения ученику можно в следующих случаях: а) если преподаватель по состоянию здоровья не в состо​янии хорошо выполнить действие; б) если при показе преподава​ть вынужден принять положение (например, вниз головой), при котором ему неудобно объяснять; в) когда необходимо снять пре​дубеждение учеников в невыполняемости задания;
- при показе преподаватель занимает положение, при котором ему удобно руководить всеми учащимися (например, стоя на возвышении, легче держать под контролем учащихся всего класса), а ученикам видеть упражнения в плоскости, наглядно отражать структуру действия (например, стоя к учащимся в профиль, легче показать правильное сгибание ноги вперед);
- показы преподавателем «как не надо выполнять» допустимы в тех случаях, когда учащиеся способны критически относиться к выполняемым упражнениям, умеют анализировать свои движе​ния и если такой показ сопровождается убедительным объясне​нием и не является передразниванием недостатков учащегося;
- зеркальные показы целесообразны при использовании лишь простых, преимущественно общеразвивающих упражнений. При показе сложных действий зеркальное исполнение приводит, как правило, к нарушению естественности, легкости исполнения.
2. Наглядные пособия (рисунки; кинограммы с изображением последовательности движений, составляющих действие; учебные видеофильмы и т.п.). Демонстрация наглядных пособий обладает преимуществом перед показом при необходимости акцентировать внимание учащихся на статических положениях и последователь​ной смене фаз движений.
Для усвоения результатов наглядного восприятия полезны вопросы преподавателя и ответы учащихся.
3. Ориентиры (предметные регуляторы). Если показ движений и демонстрация наглядных пособий при обучении двигательным действиям используются довольно часто, то ориентиры пока не получили широкого применения на уроке физической культуры. А между тем ориентиры - одно из эффективных средств нагляд​ности. Для безошибочного выполнения отдельных элементов и уп​ражнений в целом в учебном процессе используются следующие ориентиры:
- пространственные (линии, флажки, метки, жесткие огра​ничители движений по амплитуде, направлению), указывающие точную меру движений тела или его отдельных частей;
- звуковые и световые (метроном, хлопки руками, словесный сигнал, музыкальный такт, электронные звуколидеры и светолидеры и т.п.), задающие определенный темп и ритм движений, направление, амплитуду и т.д.;
- инструментальные (показания приборов, секундомеров, измерителей высоты и длины прыжка и т.п.).
Увидев, как выполняется упражнение, и выслушав объясне​ния преподавателя, учащиеся иногда не могут воспроизвести его правильно: они лишь зрительно воспринимают «чужие» движе​ния. Зрительные восприятия, как бы точны они ни были, не со​здают полного «живого» представления, если они не подкрепле​ны мышечно-двигательными ощущениями.
Чтобы воспроизвести упражнение правильно, надо его зри​тельный образ соединить с мышечно-двигательными ощущения​ми собственных движений. Создать правильные мышечно-двигательные ощущения как раз и помогают различные ориентиры (предметные регуляторы). Например, часто после показа и объяснения ученики не выполняют требования бежать, высоко поднимая бедро. Добиться правильных движений помогают такие занятия, как бег через набивные мячи, невысокие препятствия. При метании малого мяча на дальность с места и разбега ученики часто посылают его не прямо перед собой, а в сторону, хотя преподаватель показывал и объяснял, как правильно выполняется метание. Более точному направлению броска способствует метание в узкий коридор.

Предметные регуляторы в основном используются при началь​ном разучивании двигательных действий.
Ни один урок не должен проходить без включения в него специальных упражнений, способствующих развитию тех или иных физических качеств. При выборе упражнений, активно воздей​ствующих на то или иное физическое качество, важно придержи​ваться следующих рекомендаций.
1. Для достижения лучших результатов в развитии у школь​ников быстроты следует включать в уроки упражнения по мгно​венному реагированию на различные сигналы, преодолению ко​ротких расстояний за минимальное время. Кроме того, необхо​димо подбирать упражнения, вызывающие быстрые перемеще​ния, скорость действий, частоту движений. Такими упражнения​ми являются старты из различных исходных положений, бег на короткие дистанции, челночный бег, прыжки через скакалку, а также подвижные и спортивные игры, встречные эстафеты и т.д.
Такие упражнения (за исключением игр и эстафет) лучше применять в начале основной части урока, когда организм еще неутомлен.
Проявлению максимума скоростных возможностей содейству​ют соревновательные и игровые приемы выполнения упражне​ний.
2. Для развития силы типичными являются упражнения общеразвивающего характера без предметов и с предметами (лаза​ние по вертикальному канату, подтягивание, сгибание и разгиба​ние рук в упоре лежа, упражнения на гимнастических снарядах, использование гантелей, тренажеров, различные виды единоборства т.д.).
Особенности уроков физкультуры. Типы уроков:

А) вводные уроки;

Б) уроки ознакомления с новым материалом;

В) уроки совершенствования пройденного материала;

В) смешанные уроки;

Г) учетные уроки.
Уроки физической культуры отличаются большим многообразием двигательных ощущений, они связаны с воздействием на организм учащихся.

Уроки проводятся в зале, на площадке, в коридоре, где дети менее ограничены в движениях, а это создает особые условия для организации детей и проведения урока.  Дети занимаются в специальных костюмах, находятся у иных температурных условиях. Во время урока им приходится неоднократно менять свои места для выполнения упражнений и входить во взаимодействие друг с другом.

Типы уроков:

1) вводные уроки – проводятся в начале учебного года, четверти, а также перед прохождением новых разделов программы.

Вводный урок начинается с беседы. Учитель знакомит учащихся с порядком проведения уроков, подготовке и.т.п.

2) уроки ознакомления с новым материалом – таких уроков немного. Их может быть     только по одному после вводного урока. Особенность этих уроков в том. Что каждая часть содержит новые для детей упражнения. Это обязывает учителя давать на уроке интересный материал, который будет легко восприниматься детьми.

3) уроки совершенствования пройденного материала – основная задача-улучшение выполнения  уже изученных упражнений. Внимание нужно уделять технике выполнения упражнений, формированию навыка, применять осложнения и игры, совершенствующие умения и навыки в движениях.

4 смешанные уроки – проводятся чаще всего. Задачи ознакомления с новым материалом сочетаются с задачами совершенствования в выполнении пройденного.  Новый материал обычно дается в первой половине урока, а потом повторяется пройденный. 

5) учетные уроки – подведение итогов работы, проверка и оценка знаний и умений учащихся. Обычно проводятся в конце четверти или по окончании темы. Учетные уроки заранее планируются, ученики должны знать о них и систематически готовиться.

Учетные упражнения являются основными на уроке, и проведению учета починяется все содержание и ход урока. Дети должны выполнять пробные попытки. Для снятия напряжения проводятся игры. 

Задачи 

1) оздоровительная– сохранение жизни и здоровья ребенка - главная задача учителя. Осуществление этой задачи способствует гармоничному психосоматическому развитию, совершенствованию защитных функций организма посредством закаливания, повышению устойчивости к различным заболеваниям, неблагоприятным воздействию среды, увеличению работоспособности ребенка. Оздоровительные задачи конкретизируются с учетом индивидуальных особенностей ребенка и направлены на:

· формирование правильной осанки;

· своевременное окостенение двигательного аппарата ребенка;

· формирование изгибов позвоночника;

· развития свода стопы;

· укрепление связочно-суставного аппарата;

· развитие гармоничного телосложения;

· регулирование роста и массы костей;

· развитие мышц туловища, кистей, рук, ног, внутренних органов.

2) образовательная 

· формирование двигательных умений и навыков;

· развитие психофизических качеств.

В процессе физического воспитания ребенок:

· приобретает определенную систему знаний о физических упражнениях, их структуре, о воздействии;

· ребенок осознает свои двигательные действия;

· усваивает физкультурную и пространственную терминологию;

· узнает названия предметов, снарядов, пособий, способов и правила пользования ими;

· познает свое тело, формируется телесная рефлексия;

· занимаясь физическими упражнениями, ребенок закрепляет знания об окружающей среде, познает свойства воды, песка, снега; особенности смены времен года;

· значительно обогащается словарный запас, развивается память, воображение, мышление.

3) воспитательная

Воспитывается:

· потребность в ежедневных физических упражнениях;

· умение рационально использовать физические упражнения в самостоятельной двигательной деятельности;

· приобретение грации, пластичности и выразительности движений;

· самостоятельность, творчество и активность;

· самоорганизация и чувство взаимопомощи;

· гигиенические навыки, привычки к самообслуживанию и помощи педагогу в проведении и организации уроков.
Все задачи решаются в единстве и способствуют всестороннему воспитанию ребенка, направленному на его физическое, духовное, эмоциональное и интеллектуальное развитие.

Практическая работа: (РАБОТАЕМ В ТЕТРАДЯХ И НЕ ОТПРАВЛЯЕМ!)
Контрольные вопросы
1.  Физические качества — это:
1) индивидуальные особенности, определяющие уровень дви​гательных возможностей человека;
2) врожденные (унаследованные генетически) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая (ма​териально выраженная) активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности;
3) комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности;
4) комплекс способностей занимающихся физической культу​рой и спортом, выраженных в конкретных результатах.

2.  Двигательные (физические) способности — это:
1)  умения быстро и легко осваивать различные по сложности двигательные действия;
2)  физические качества, присущие человеку;
3) индивидуальные особенности, определяющие уровень дви​гательных возможностей человека;
4) индивидуальные особенности, обеспечивающие целесооб​разную двигательную деятельность.     

3.  Основу двигательных способностей человека составляют:
1)  психодинамические задатки;
2)  физические качества;
3)  двигательные умения;
4)  двигательные навыки.

4. Уровень развития двигательных способностей человека определяются:
1)тестами (контрольными упражнениями);

2) индивидуальными спортивными результатами; 

3) разрядными нормативами единой спортивной классификации;
4)  индивидуальной реакцией организма на внешнюю (стан​дартную) нагрузку

.
Запишите выбранные вами ответы на контрольные тесты в таб​лицу 

	Номера вопроса
	1
	2
	3
	4

	Номера ответа
	
	
	
	


Задание для самостоятельной работы

1. У каждого человека двигательные способности развиты по-сво​ему. В основе разного развития способностей лежат разные врож​денные (наследственные) задатки. Перечислите эти задатки:
1)______________________________________________________________________

2)_____________________________________________________________________ 


3)______________________________________________________________________ 


4)______________________________________________________________________

5)______________________________________________________________________

6)______________________________________________________________________
2. Подберите методики оценки уровня развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия, координации, ориентировки в пространстве).
Пример: Диагностика «Ловля линейки», автор Лях В.И.
Цель: определить быстроту сжатия кисти.

Оборудование: линейка длиной 40 см.

Методика проведения: исходное положение испытуемого: стойка, сильнейшая рука согнута в локтевом суставе (угол 90 градусов), ладонью внутрь, пальцы выпрямлены. Экспериментатор устанавливает линейку длиной 30 см на расстоянии 1–2 см от ладони параллельно плоскости. 

По сигналу учитель отпускает линейку, которая находится нулевой отметкой над рукой испытуемого. Перед испытуемым стоит задача как можно быстрее поймать падающую линейку. 
Определяется средний результат из трех попыток. Критерии оценки представлены в таблице 1.
Таблица – 1  Критерии оценки уровня быстроты «Ловля линейки» 

	Пол
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Мальчики

Девочки
	Нижний край линейки не выходит за пределы сжатого кулака
	Нижний край линейки находится посередине сжатого кулака
	Нижний край линейки выходит за пределы сжатого кулака


