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Рецензія


У даній роботі досліджено, що систематичні заняття фізичними вправами запобігають виникненню хвороб, покращують імунну систему, а також прискорюють відновлення функцій всіх систем і органів людського організму. Найбільш позитивний результат дають за​няття фізичними вправами на серцево-судинну, дихальну, нер​вову та інші системи. Однак, слід пам'ятати, що фізичні вправи мають оздоровчий ефект тільки при правильному підборі їх відпо​відно до захворювання та правильному їх дозуванні. При цьому також потрібно враховувати вік, стать, фізичну підготовленість і працездатність, функціональні можливості організму, тяжкість захворювання тощо.


Фізична культура і спорт - дієві засоби для виховання всебічно гармонійного розвитку особистості, які поєднують в собі освітню, оздоровчу, виховну та інші ланки.


Освітня сторона спрямована, перш за все, на засвоєння теоретичних знань у галузі фізичного виховання та спорту, оволодіння руховими уміннями і навичками, які необхідні в житті, та використання їх у практичній діяльності. Це знання про розви​ток фізичної культури і спорту, їх вплив на організм людини і різні сторони діяльності, це усвідомлене засвоювання рухових умінь і навичок, їх застосування у житті.


Під час занять фізичними вправами та спортом розвивають​ся і такі якості: сила волі, сміливість, самовладання, рішучість, упевненість у своїх силах, витримка, дисципліна, підпорядкуван​ня своїх вчинків меті команди і колективу, вольові зусилля, подо​лання втоми на тренувальних заняттях та змаганнях, подолання різних труднощів (біль, небажання тренуватися чи змагатися тощо), подолання негативних емоцій, нервово-стресових явищ (травми, зустріч з відомим сильнішим суперником тощо). Особ​ливо проявляються ці риси характеру на спортивних змаганнях, де доля перемоги колективу залежить індивідуально від кожного учасника команди. У спортивній боротьбі, як ніде розкриваються і виховуються такі риси характеру, як розсудливість, благо​родність, порядність, чесність, доброзичливість, повага до супер​ника, чесна боротьба тощо.

За результатом виконаної роботи були зроблені висновки та рекомендації. Одержані результати можуть бути використані в практичній діяльності на уроках так і в позаурочний час.


Матеріал викладено чітко, логічно, послідовно. Висновки роботи чіткі, логічно випливають із представленого матеріалу, засвідчують уміння узагальнювати опрацьований матеріал. 

Голова МО вчителів фізкультури 
та предмету «Захист Вітчизни»                                                 Ю.Д.Дзюбенко
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Вступ
«... Учитель і мудрець нічому не вчать,

 а тільки вказують шлях до істини»

                                                                                                                      Сократ

Актуальність.У статті 1 Закону України "Про фізичну культуру і спорт" сказано, що "фізична культура - складова частина загальної культури суспільства, яка спрямована на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібно​стей людини з метою гармонійного формування її особистості".
Метою фізичного виховання є оптимізація фізичного розвитку людини, всебічного вдосконалення властивих кожній фізичних якостей і пов'язаних з ними здібностей в єдності з вихованням духовних і моральних якостей, що характеризують суспільно активну особистість; забезпечити на цій основі підготовленість кожного члена суспільства до плідної трудової та інших видів діяльності.

Для того щоб зробити реально досяжною метою у фізичному вихованні, вирішується комплекс конкретних завдань (специфічних і загальнопедагогічних), які відображають багатогранність процесу виховання, етапи вікового розвитку виховання, рівень їх підготовленості, умови досягнення намічених результатів.
Усебічний розвиток фізичних якостей має велике значення для людини. Широка можливість їх перенесення на будь-яку рухову діяльність дозволяє використовувати їх у багатьох сферах людської діяльності - у різноманітних трудових процесах, в різних і часом незвичайних умовах середовища. Виявлено, що систематичні заняття фізичними вправами запобігають виникненню хвороб, покращують імунну систему, а також прискорюють відновлення функцій всіх систем і органів людського організму. Найбільш позитивний результат дають заняття фізичними вправами на серцево-судинну, дихальну, нервову та інші системи. Однак, слід пам'ятати, що фізичні вправи мають оздоровчий ефект тільки при правильному підборі їх відповідно до захворювання та правильному їх дозуванні. При цьому також потрібно враховувати вік, стать, фізичну підготовленість і працездатність, функціональні можливості організму, тяжкість захворювання тощо.
Заняття фізичними вправами покращують процес компенсаторно-пристосувальних реакцій організму під час старіння, є запобіжним засобом його перебігу, сповільнюють інволюції дихальної системи і цим самим продовжують життя і творчу активність людини.

Об’єкт дослідження: процес формування фізичної культури в житті школярів.
Предмет дослідження: шляхи впровадження фізичної культури в житті школярів.
Мета: поглибити знання щодо формування фізичної культури в житті школярів.

Завдання: 
1. Роль фізичного виховання у процесі формування і розвитку особистості.
2. Визначити місце фізичної культури в житті школярів.

3. Розглянути основні засоби фізичної культури ті їх характеристику.

4. Встановити фактори, які сприяють здоровому способу життя.

5. Навести приклад програми формування здорового способу життя школярів у загальноосвітній школі.

Розділ 1. Теоретико-методологічні підходи до фізичної культури  як соціального феномену.
1.1. Фізична культура і спорт як соціальні феномени суспільства.

Оскільки молоде покоління у нас зайнято в професійно-освітній сфері, його самостійність слід розуміти особливим чином, а саме як самостійність дій і самостійність мислення, тісно між собою пов'язані. Самостійність дій сім'я і школа виховують поступово привчаючи дітей починаючи з дошкільного та молодшого шкільного віку до самостійного вибору та планування праці, виконання робіт, перевірки виконаної роботи і т.д. Отже, для того, щоб фізичні вправи стали необхідними в житті, вже з раннього віку важливо пред'являти певні вимоги до виконання різних рухів та дій з метою поліпшення свого фізичного стану. Самостійне виконання завдань з фізичної культури стимулює діяльність учнів, підвищує збудливість певної динамічної структури кори великих півкуль і т.д.

Говорячи про самостійному мисленні, слід мати на увазі, що наші пізнавальні процеси є формою діяльності і як такі відповідають принципам самостійної діяльності: ми плануємо її хід, реалізуємо її і перевіряємо результати. Самостійність має також свій емоційний характер, що піддається змінам разом з розвитком особистості. Перший період цього розвитку характеризується невмінням і емоційною залежністю дитину від оточення, в основному від батьків, пошуком доброзичливості і страхом перед новими людьми у своєму оточенні, а також перед новими явищами. Ця несамостійність поступово зменшується в дошкільному віці та в початкових класах, особливо під впливом доброзичливого оточення і допомоги, що надається дитині в подоланні труднощів.

Недоліки домашнього або громадського виховання, постійне нав'язування дитині волі дорослих, особливо в атмосфері залякування, - це чинники, які можуть знищити віру у власні сили і зміцнити недовіру до навколишнього світу, стабілізуючи тим самим емоційну залежність і гальмуючи розвиток життєвої самостійності.

Фізичне виховання - це вид виховання, специфічним змістом якого є навчання рухам, виховання фізичних якостей, оволодіння спеціальними фізкультурними знаннями і формування усвідомленої потреби в фізкультурних заняттях.

Система фізичного виховання - це історично обумовлений тип соціальної практики фізичного виховання, що включає світоглядні, науково-методичні, програмно-нормативні та організаційні основи, що забезпечують фізичну досконалість людей.

Фізична підготовка в широкому сенсі трактується як процес виховання фізичних якостей та оволодіння базовими (життєво важливими) рухами. Фізична підготовка у вузькому сенсі (в теорії та практиці спорту) трактується лише як процес виховання фізичних якостей.

Фізичний розвиток розуміється як процес і результат зміни біологічних норм і функцій організму людини, досягнутий під впливом спадковості, навколишнього середовища та рівня рухової активності.

Фізична досконалість - це історично обумовлений ідеал фізичного розвитку і фізичної підготовленості людини, оптимально відповідає вимогам життя.

Термін "фізична культура" є центральним поняттям усього фізкультурної освіти. Термін зустрічається не тільки в професійній сфері, але і в звичайному житті. В осягненні сенсу фізичної культури відбувається парадоксальна ситуація. Чим частіше на буденному, життєвому рівні ми користуємося терміном "фізична культура", тим далі віддаляємося від розуміння її справжньої сутності.

Чи можна будь-яку діяльність, пов'язану з фізичними навантаженнями (побутову, трудову, військову і т.д.) ідентифікувати з фізичною культурою? Таке твердження було б неправильним. Культура - це, перш за все, основний спосіб, а також міра людського розвитку. Не всяка праця або бойові дії розвивають людини в гуманному напрямку, нерідко виходить навпаки.

Коли в процесі еволюції людина почала перетворювати навколишню природу не грубими неосвіченими способами, а справді гуманними і доцільними, коли людина намагається вдосконалювати свою тілесність, розумові та фізичні здібності у відповідності з об'єктивними законами - тільки тоді його діяльність можна назвати по-справжньому культурної. Звідси, у першому наближенні, фізична культура є спосіб і міра перетворення людини, її власної природи і рухових здібностей.

Фізична культура - це вид культури, змістом якої є оптимальна рухова діяльність, побудована на основі матеріальних і духовних цінностей, спеціально створених у суспільстві для фізичного вдосконалення чоловік. Великий спорт зазвичай вважають сферою, стан якої найбільш точно відображає успіхи соціуму в справі вдосконалення фізичної культури. Питання про те, яке місце спорт вищих досягнень займає в системі фізичної культури, іноді вирішується дуже прямолінійно. Вважається, наприклад, що спорт вищих досягнень в особі своїх - атлетичних видів - є найбільш концентрованим виразом досягнення суспільства сучасного суспільства у розвитку фізичної культури. Відповідно вважають, що спортсмен високого класу беззастережно повинен бути визнаний людиною, фізична культура якого відповідає найвищим стандартам. Якщо можливі щодо культурного розвитку спортсмена якісь сумніви, то вони, як правило, стосуються його інтелектуального, естетичного або морального або якого-небудь іншого розвитку, але тільки не фізичного.

За такими твердженнями варто помилкова переконаність, що самі по собі функціональна підготовленість і високі фізичні кондиції людини - це і є те, що саме по собі безпосередньо втілює і висловлює суть фізичної культури особистості.

З іншого боку широко поширене таку думку: спорт вищих досягнень (у його сьогоднішньому варіанті) не сприяє здоров'ю та довголіттю людини. Відносно більшості інших видів культурного розвитку людини, як правило, даються позитивні відповіді. Цілком визнано, що людина може протягом практично всього свого життя нарощувати і зміцнювати свою інтелектуальну або естетичну, а тим більше моральну культуру. Якщо ж ми ставимо під сумнів можливість збільшувати потенціал своєї фізичної культури протягом усього життя, то ми повинні розглядати фізичну культуру як не рівнозначне явище по відношенню до інших видів культури, не пов'язану з іншими типами культури і не обумовлену ними.

Складність проблеми фізичної культури також обумовлена тим, що часто поняття "фізкультурна діяльність", під якою розуміється цілеспрямоване використання рухової активності для розвитку фізичних якостей або для вирішення завдань рекреації, реабілітації та ін. повністю ототожнюється з діяльністю з розвитку фізичної культури.

Розглядаючи феномен фізичної культури, слід перш за все брати до уваги, що перед нами один з варіантів культури як такої, тобто багатопланового цілісного феномена (моральної, інтелектуальної, естетичної та ін видів культур), що має справу з людською тілесністю.

1.2. Роль фізичного виховання  у процесі формування і розвитку особистості

Особистість — соціальна характеристика людини, яка вказує на ті її якості, що формуються під впливом суспільних відносин, спілкування з іншим людьми. Як особистість людина формується у соціальній системі шляхом цілеспрямованого й продуманого виховання. М. Монтессорі особистістю є лише та людина, яка ставиться певним чином до оточуючого середовища, свідомо встановлює це своє ставлення так, що воно проявляється в усьому її існуванні. Особистість – це конкретна людина як суб’єкт перетворення світу на основі його пізнання, переживання та ставлення до нього.

Особистість – це такий індивід, який є суб’єктом життєдіяльності, може усвідомлено виконувати соціальні функції і ролі. Особистість - складне психічне утворення, яке являє собою інтегральний психологічний потенціал, що реалізується в переживаннях і діях. Особистість – це людина, яка досягла певного, досить високого рівня свого психічного розвитку. Особистість – несхожа на інших людина, що має духовні, фізичні, розумові, емоційні  властивості.

 
 Особистість - це сукупність різних рис та вад характеру, що роблять людину унікальною, несхожою на всіх інших. Вона містить у собі не тільки духовні властивості, але й фізичні, розумові, емоційні і соціальні, а також відбиває властивості, уроджені або обумовлені навколишнім середовищем.

 
Фізичний розвиток безпосередньо впливає на самооцінку і погляди дитини. Фізичні здібності і вродлива зовнішність є запорукою успіху підростаючої дитини в складному світі. Розумовий розвиток відіграє головну роль у розвитку інтересів, поглядів і інтелектуальних здібностей дитини.

 
Емоційний розвиток є також невід’ємною частиною, оскільки любов батьків або її відсутність на довгий час залишає відбиток на особистості дитини. Підростаюча дитина піддається також зовнішньому емоційному впливу. Гнів, біль, смуток, радість, сум, сміх, лемент, шепіт тощо - усе це створює навколишню атмосферу і визначає поведінку дитини.

   
Велике значення має й соціальний розвиток, і перш за все розвиток  здатності до спілкування, що є надзвичайно важливим не лише для дитини, а й для дорослої людини.   І, нарешті, слід пам’ятати про те, що у дітей є певні духовні потреби про які, на жаль, батьки дуже часто забувають або на які не звертають уваги.


Мета виховання реалізується за допомогою змісту загальної освіти та змісту виховання у взаємодії. Зміст загальної освіти як сукупність знань, умінь і навичок які необхідні для кожної дорослої людини визначає завдання фізичного виховання, які зумовлені об'єктивною необхідністю сучасного розвитку. 

 
У процесі розвитку людини великого значення набувають біологічні та соціальні фактори як основні передумови виховання фізичних якостей підростаючого покоління . 

На підставі цього ми можемо зробити узагальнення, що виховання фізичних якостей школярів повинно проходити у зв'язку з освітою, коли в процесі навчання особистість по справжньому освічується, тобто розкриває в собі розумові, моральні та фізичні якості.

Цілком зрозуміло, що фізичне виховання спрямовано на оптимізацію фізичного розвитку людини, а також на вдосконалення фізичних якостей у єдності з вихованням духовних та моральних якостей, підготовкою кожного члена суспільства до плідної діяльності у різних сферах.

  
З огляду на це відмічаємо велике значення всебічного виховання фізичних якостей для школярів. Це як базовий шар на якому проходить цілеспрямована рухова діяльність у різних сферах життєдіяльності, проходить вдосконалення тілобудови, гармонійний та пропорційний розвиток м'язової маси всіх частин тіла, сприяння вихованню правильної постави та забезпечення тілесної краси.

  
Це надає нам можливості зробити теоретичне узагальнення, згідно з яким виховання фізичних якостей школярів, яке найбільш оптимально проходить тільки в процесі фізичного виховання, має бути доцільним та комплексним у зв'язку з розвитком особистості школяра на рівні формування цінностей, потреб, інтересів, мотивів у своєму подальшому професійному самовизначенні .

 Гармонійний всебічний розвиток особистості - це засіб виховання, у якому вихователь як інструмент формування особистості виховання використовує його вільну (ігрову) діяльність в уявлюваній і реальній ситуаціях, направляючи її на розвиток позитивних якостей особистості.


Демократизація і гуманізація суспільства зумовлюють необхідність пошуку шляхів посилення виховної роботи у загальноосвітніх навчальних закладах з метою формування особистості, здатної до самостійного вирішення проблем, самовизначення і творчого саморозвитку.

  
 Особливої уваги у цьому процесі вимагає виховання фізичних якостей учнів основної школи. Така тенденція вимагає спрямувати виховний процес загальноосвітніх навчальних закладів на підвищення в учнів основної школи інтересу до занять фізичною культурою до певних сфер фізкультурно - спортивної діяльності, розширення знань, рухових умінь та навичок у конкретному виді спорту, підвищення обсягу рухової активності як складової частини здорового способу життя. 

  
Провідна роль в цьому належить розробці уроків фізкультури для учнів 
8-9 класів спортивного спрямування, як необхідну  умову нормального функціонування та розвитку організму, що позитивно відображається на поглибленому вивченні будь-яких циклів професійно зорієнтованих предметів. Важливо при цьому виховати звичку до виконання профілактичних комплексів фізичних вправ.

  
Таким чином, виховання фізичних якостей школярів буде проходити найбільш оптимально, якщо це набуде для кожного учня особистісної цінності, як складника образу «Я» вихованця. Адже закладені в державних стандартах, в програмі фізичної культури знання, уміння і навички спрямовані на включення школярів у процес соціалізації, засвоєння форм і засобів фізичної культури та світових досягнень у сфері рухової діяльності. А в ній, як відомо, найрельєфніше відбиваються людські взаємовідносини і стосунки, формується особистість, її свідомість, фізична культура здоров'я, відбуваються психічні процеси, через які керується і вдосконалюється рухова сфера підлітків.

   
У статті 1 Закону України "Про фізичну культуру і спорт" сказано, що "фізична культура - складова частина загальної культури суспільства, яка спрямована на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібностей людини з метою гармонійного формування її особистості.

 Основними показниками розвитку фізичної культури на даному етапі розвитку нашої держави, як це сказано в главі 2 Закону України "Про фізичну культуру і спорт", є рівень здоров'я, фізичний розвиток та підготовленість різних верств населення; ступінь використання фізичної культури в різних сферах діяльності; рівень розвитку системи фізичного виховання; рівень розвитку самодіяльного масового спорту; рівень забезпеченості кваліфікованими кадрами; рівень впровадження у фізичну культуру досягнень науково-технічного прогресу; відображення явищ фізичної культури в засобах масової інформації, у творах мистецтва і літератури; матеріальна база; рівень спортивних досягнень тощо.

  
 Фізична культура – як  частина культури  чинить великий вплив на виховання особистості, на підготовку її до життя та професійної діяльності. Проаналізувавши навчальні заняття з фізичної культури було  зроблено такі висновки: 

- навчальні  програми включають сугубо прикладний характер, пов`язаний з формуванням рухових вмінь і навичок, при цьому недооцінюються можливості фізичної культури у формуванні духовно-ціннісної сторони; 

- як по кількісним показникам, так і по своїм змістовим характеристикам вони не відповідають зростаючим потребам сучасної молоді; 

- не відповідає всесторонньому розвитку тому, що не відводиться місце естетичним формам виховання, виразності рухів, танцювальним елементам та вправам, танцям з різноманітним ритмічним малюнком, тобто «краса рухів».
Розділ 2. Методика викладання уроку фізичної культури у 5-му класі

Фізична культура в загальноосвітніх навчальних закладах має на меті збереження і зміцнення здоров’я учнів, розвиток рухових здібностей, підвищення рівня фізичної підготовленості, формування ціннісних орієнтацій щодо здорового способу життя.
2.1. Організація діяльності учнів на уроці
Головним аспектом організаційно-методичного напрямку сучасного уроку фізичної культури повинно бути: набуття навичок і вмінь самостійно виконувати фізичні вправи, розвиток пізнавальних інтересів і здійснення між предметних зв’язків, використання системи домашніх завдань на основі найбільш раціональних методів організації навчання школярів.

На відміну від інших форм фізичного виховання, урок фізичної культури відрізняється труднощами організації навчальної діяльності учнів.

Для організації учнів на практиці застосовують: 1)елементарні способи управління; 2) різні способи виконання учнями вправ; 3) методи організації їхньої діяльності.

Елементарні способи управління – це шикування і перешикування для спільних дій,показу і виконання вправ; перехід від одного місця занять до іншого; розпорядження для виконання окремих завдань щодо обслуговування занять; індивідуальні завдання під час засвоєння вправ і виховання фізичних якостей.

Серед способів виконання вправ розрізняють одночасний,почерговий,поточний,поперемінний і позмінний.

Одночасне виконання вправи,коли учні одночасно виконують одне або різні завдання, може бути пов’язане із завданнями в парах, трійках (одні виконують, а інші підтримують, страхують, спостерігають, оцінюють, дають вказівки).

Почерговий спосіб полягає в тому, що кожен учень починає виконувати вправу тільки після закінчення роботи попереднім, і застосовується переважно на першому етапі навчання.

За поточного способу кожен учень залучається до роботи перед закінченням виконання вправ попередніми (перекиди на акробатичній дошці, опорний стрибок). Цей спосіб використовується в тих випадках, коли вправа вже засвоєна і забезпечена належне страхування.

Досить поширений поперемінний спосіб виконання вправ. Наприклад, під час вивчення метання м’ячика в ціль або передачі м’яча в баскетболі учні стають у дві шеренги обличчям один до одного. Вправа виконується учнями то однієї, то другої шеренги. Цей спосіб виконання вправ дає змогу налагодити взаємонавчання і взаємооцінку учнів. Він може застосовуватися на всіх етапах.

Позмінне виконання вправ („хвилями” по4–6 і більше учнів) використовується залежно від якості обладнання місць занять, наявності приладів, дрібного інвентаря.

Наявність елементарних способів управління учнями і способів виконання ними завдань дає змогу найбільш ефективно використовувати методи організації діяльності учнів.

У практиці роботи застосовуються фронтальний, груповий та індивідуальний метод організації.

Суть фронтального методу полягає в тому,що всі учні класу водночас залучаються до виконання одного завдання. Він доцільний під час ознайомлення учнів із новим матеріалом, розучуванні порівняно простих вправ, що не потребують особливої страховки і допомоги, а також під час вдосконалення добре засвоєних вправ. Максимальне охоплення учнів руховою діяльністю дає змогу досягти високої щільності занять. Він є основним в організації фізичного виховання молодших школярів.

Під час поглибленого розучування складних вправ часто використовують груповий метод,що дає змогу краще дозувати навантаження,спостерігати за виконанням завдань учнями, виправляти помилки. Однак варто пам’ятати: застосування цього методу призводить до помітного зниження моторної щільності уроку. Тому якщо на уроці не використовуються багато пропускні прилади, а його зміст вимагає великих перерв між виконанням окремих спроб, такі часові проміжки знижують робочу установку і функціональну готовність до чергових зусиль.

Груповий метод дозволяє певною мірою індивідуалізувати процес фізичного виховання за рахунок диференціації методів, засобів та інтенсивності навчальної діяльності відносно рівня підготовленості окремих груп учнів.

Суть індивідуального методу організації навчальної праці школярів полягає в тому,що окремі учні, отримавши те чи інше завдання, повинні самостійно його виконувати. Цей метод підходить більше старшокласникам; може використовуватись у всіх частинах уроку і дає змогу застосовувати доступний кожному темп засвоєння вправ, запропонувати найраціональнішу індивідуальну послідовність навчання і потрібні підготовчі вправи.

2.2.Види і типи уроків. Визначення завдань уроку
За вирішенням освітніх завдань уроки поділяються на типи: вступні уроки, уроки вивчення техніки фізичних вправ, уроки повторення і закріплення техніки, навчальні, тренувальні, контрольні, змішані – у яких у різних співвідношеннях вирішується декілька задач.

На навчальних уроках увага вчителя зосереджується на техніці виконання вправ, на виправленні помилок, навчанні самострахування. На цих уроках повідомляються теоретичні відомості, широко використовуються словесні і наочні методи навчання, взаємонавчання, широкий арсенал прийомів активізації учнів.

Тренувальні уроки проводяться переважно з метою удосконалення вивченого матеріалу і розвитку фізичних якостей, що потребує високого рівня індивідуалізації і внутрішньої дисципліни учнів.

Контрольні уроки розв’язують переважно завдання контролю за ходом засвоєння вправ, розвитком рухових якостей, а також проведення вихідних і підсумкових тестувань для визначення рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості учнів.

„Чисті” навчальні, тренувальні або контрольні уроки у практиці ФВ трапляються рідко. В абсолютній більшості занять присутні елементи навчання, тренування і контролю.

Вид уроку визначається видами фізичних вправ:урок легкої атлетики,гімнастики,лижної підготовки, спортивних ігор, комбіновані.

Для фізичного виховання школярів найбільш характерним є комплексні уроки. Вони створюють фундамент фізичного розвитку, спрямовані на всебічну загальну підготовку до будь-якої рухової діяльності, відрізняються різноманітністю змісту та складністю методичного забезпечення.

Метою кожного навчального року є опанування матеріалу, передбаченого програмою відповідного класу. Реалізується вона шляхом послідовного розв’язання конкретних завдань на кожному уроці.

Усі завдання в методиці фізичного виховання об’єднуються у три групи: освітні,оздоровчі, виховні.

Вирішуючи освітні завдання, учні озброюються необхідними знаннями, вміннями і навичками виконувати фізичні вправи, а також застосовувати їх у повсякденному житті, у процесі самовдосконалення. Причому засвоєння цих знань, умінь і навичок повинно відбуватися не механічним шляхом, а такими способами, які ведуть до розвитку особи учня.

Розв’язання оздоровчих завдань передбачає забезпечення можливого у певному віці фізичного розвитку і фізичної підготовленості, формування постави, створення на заняттях найкращих умов для оздоровчого впливу на юнаків і дівчат.

Вирішення виховних завдань повинно забезпечити позитивний вплив занять фізичними вправами на розвиток моральних і вольових якостей, єдність фізичного і духовного розвитку особистості учня.

Завдання уроку формулювання наступним чином:

освітні:ознайомити,закріпити,навчити,виробити правильну поставу.

оздоровчі:розучити комплекс вправ,сприяти загартуванню, перевірити правильність побудови стопи.

виховні:виховувати такі якості як сміливість,охайність,товаристкість.

Вимоги до сучасного уроку з фізичної культури:

1. Забезпечення диференційованого підходу до учнів з урахуванням стану здоров’я, рівня фізичного розвитку, рухової підготовленості та статі.

2. Урахування мотивів та інтересів учнів до заняття фізичними вправами.

3. Тісний зв’язок із попереднім і наступним уроками, тобто кожен урок повинен стати самостійною, проте невід’ємною частиною системи уроків.

4. Організація самостійної діяльності учнів, яка забезпечується послідовним формуванням і закріпленням, за допомогою вчителя, вмінь і навичок навчальної роботи, прийомами самоконтролю і самоосвіти, культури рухів. Все це необхідно для формування потреби до систематичних занять фізичними вправами.

5. Обов’язкове використання вчителем різноманітних організаційних форм, засобів, методів та прийомів.

6. Досягнення оптимальної рухової активності всіх учнів протягом кожного уроку.

7. Забезпечення раціональних умов проведення уроків з боку матеріальних, гігієнічних, естетичних і морально-психологічних умов до них.

Ці вимоги випливають із загальних та методичних принципів фізичного виховання та обов’язкові під час проведення уроків в усіх класах.

Ефективність уроків більшою мірою залежить від правильності постановки і формулювання конкретних завдань.

План-конспект 

уроку з ЛФК
 5 –  клас
Тема: «Формування та закріплення навичок правильної постави».

Мета та завдання: 

Мета: Формувати в учнів правильну поставу, корегувати недоліки в розвитку опорно-рухового апарату (порушення осанки, сутулість тощо). Розвивати логічне мислення, уяву, любов до прекрасного. Удосконалювати загальний фізичний розвиток. Виховувати бажання постійно займатись лікувальною фізкультурою з метою самовдосконалення свого здоров’я.

Завдання:

· Зміцнення здоров'я, профілактика постави;

· Корекція і запобігання порушень кістково-м’язової системи
· Зміцнювати  м’язи тулуба і кінцівок;
· Вдосконалення координаційних здібностей;

· Виховувати особистісні якості: впевненість у своїх силах, організованості, вміння контролювати свої дії у відповідності з завданням вчителя;
· мобілізація хребетного стовпа (збільшення рухливості);
Обладнання: степ– платформа, фітболи, велотренажер, орбітрек, степер, роликовий масажер, доріжка для профілактики плоскостопості, гімнастична стінка, гімнастичні килимки, ноутбук, секундомір.
Місце і час проведення:кабінет лікувальної фізичної культури 
	№

З.р
	Зміст уроку
	Кіл-ть раз

(хв..)
	Методичні вказівки

	І
	Підготовча частина

Організаційний момент (шикування, об’ява теми і задач уроку, мотивація).

Самоконтроль (вимірювання ЧСС)

Інформаційний відео-сюжет

· Що таке постава?

· Види порушень постави?

· Причини порушення постави?


	7 хв
	Звернути увагу на спортивний одяг.

На протязі всього заняття контролювати поставу.



	ІІ
	Основна частина

Загально розвивальні вправи на місці з використанням степ – платформ :

1. В.п.- сидячи на степі, ноги прямі вперед, руки за спиною тримаються за степ

1- поворот головою в право 

2- вліво

3- 4 - те саме;

2. В.п. – те саме

1- нахили головою вправо

2- в ліво

3- 4 – те саме;

3. В.п.- те саме

1- нахил головою вперед

2- витягування підборіддя вперед

3- 4 – те саме;

4. В.п.- стоячи на степі о.с., руки на поясі

1- 8 –  кругові оберти плечима назад

5. В.п.- те саме

1-2 – відведення ліктів вперед, округливши  спину

3-4 – відведення ліктів назад, прогнувшись в спині;

6. В.п.- те саме

1-3 – відведення ліктів назад пружинячими рухами

4- в.п;

7. В.п.- те саме

1- крок правою ногою зі степа в сторону

2- 3 – нахил тулуба в право

4 – в.п.

5 – 8 – те саме вліво;

8. В.п.- те саме

1- крок правою ногою зі степа в сторону

2- 3 – нахил тулуба в право з додаванням лівої руки

4 – в.п.

5-8 – те саме в ліво;

9. В.п.- те саме

1- 3 – крок правою назад зі степа, пружинячими рухами

4 – в.п.

6 – 8 – те саме лівою;

10. В.п.- те саме

1- нахил тулуба до правої ноги

2- в перед

3- до лівої

4- в.п.

Виконання наступальних кроків на степ – платформу під музику (V-step, Basicstep, LegBack).

(прибираються степ – платформи, беруться гімнастичні килимки)

Спеціальні вправи для формування та закріплення правильної постави:

1. В.п.- о.с., руки за спиною в замок

1- 8 – пружинячи піднімання рук вверх

9- 15- затримали максимально високо

16- в.п.;

2. В.п.- о.с., руки на поясі

1- 3 – пружинячі нахили вперед

4 – в.п.;

3. В.п.- сидячи на п’ятах, руки на поясі

1- сісти на коврик в право, руки прямі вперед

2- в.п

3- 4 – те саме в ліво;

4. В.п. –стоячи на колінах,ноги разом, прямі руки в гору

1- сісти на п’яти, руки за голову

2- в.п.

3- 4 – те саме;

5. В.п- лежачи на спині, ноги прямі, руки вздовж тулуба

1- підтягнути праву ногу зігнуту в коліні до грудей 

2- в.п.

3- 4 – те саме лівою;

6. В.п. – лежачи на спині, ноги на ширині плечей, зігнуті в колінах, руки на грудях

1- підняти тулуб до кута 45 ̊ -видих

2- в.п.- вдих

3- 4 – те саме;

7. В.п.- те саме

1-3 - 
підняти тулуб до кута 45 ̊ -видих

4- в.п.; 

8. В.п. – лежачи на животі, руки зігнуті в ліктях на рівні грудей

1 – 3 – випрямити руки, прогнувшись в спині

4- в.п.;

9. В.п. – те саме

1- підняти руки в гору, при цьому піднявши плечі;

2- в.п.

3- 4 – те саме;

10. В.п. – те саме

1- підняти ноги 

2- в.п.

3- 4 – те саме;

11. В.п. – сидячи на п’ятах

1-3 – нахилитись руки вперед

4- в.п.

Колове тренування:

· фітбол (2)

· велотренажер

· орбітрек

· шведська стінка

· степер

· доріжка для проф. плоск-ті

· роликовий масажер
	26 хв

7 хв

6 - 8 р

6 - 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

1 хв

10 хв

2 – 4 р

4 – 6 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

6 – 8 р

2 – 4 р

6 – 8 р

6 – 8 р

2 – 4 р

9 хв


	Нагадати вимоги при роботі на степ – платформах 

Контрольоване дихання (округлили спину - видих, випрямились - вдих)

Виконувати вправу без різких рухів

Контролювати рівновагу, поставу та дихання

Рука рівна, максимальна амплітуда

Постійно контролювати зовнішні прояви втоми

Правильна постава

Не згинати ноги в колінах, не сутулитись

Контролювати дихання та поставу

Диференційоване навантаження

Постійно контролювати зовнішні прояви втоми

Тулуб не нахиляється (статичне положення) 

Контролювати дихання

При виконанні вправи дивитись вперед, не сутулячись

Спина рівна, руки прямі

Руки при згинанні не торкаються голови

Живіт підтягнутий

Дихання контрольоване

Виконуючи вправу не прогинатись в попереку

Контрольоване дихання 

Постійно контролювати зовнішні прояви втоми

Контрольоване дихання

Руки повністю розгинати в ліктях

Руки прямі

Виконувати вправу з максимальною амплітудою

Не згинати ноги в колінах

Потягнути м’язи спини

Руки прямі

Постійно між станціями виконувати дихальні вправи

Постійно контролювати зовнішні прояви втоми

	ІІІ
	Заключна частина

Дихальні вправи

«дроворуб», «три коротких вдихи»

Релаксація «чарівна квітка доброти »

Підведення підсумків

Самоконтроль
	7 хв

2хв

3хв

1хв

1хв
	Дихання контрольоване

Повільна мелодія для релаксації




Конспект уроку з фізичної культури для учнів 5го класу

Тема: Волейбол.

Задачі:
Навчальна: ознайомити зі стійкою гравця у волейболі;

                     повторити  розташування гравців на майданчику;

                      навчити передачі м’яча.

Розвивальна: сприяти розвитку швидкості.

Виховна: виховувати дисципліну на уроці організуючими вправами.

Тип уроку: комбінований.

Місце проведення: спортивна зала.

Обладнання та інвентар: м'ячі волейбольні, свисток, картки.

	№ з/п
	Зміст навчального матеріалу
	Дозува

ння
	Організаційно-методичні вказівки

	І. Підготовча частина (15 хвилин)

	1.
	Шикування класу. Організуючі вправи. Команди: «Рівняйсь!» «Струнко!» «Вільно!»
	15 сек.
	Фронтальний метод

	2.
	Привітання з класом. Повідомлення завдань уроку.
	15 сек.
	

	3.
	Виховування дисципліни організуючими вправами. Команди: «Рівняйсь! Струнко!» Повороти на місці: “Ліворуч!» «Праворуч!» «Кругом!» «Стройовий крок!» «З лівої ноги, на місці кроком руш!» «Стій!» виконувати в шерензі та в колоні. 
	30 сек.
	 Слідкувати за стройовою поставою, використовувати орієнтири.

	4.
	Визначення ЧСС за 10 сек.
	30 сек.
	Запам‘ятати ЧССза10 сек. на початку уроку.Учні спеціальної медичної групи, а також ті, в кого підвищена ЧСС, стаютьу кінець шеренги.

	5.
	Перешикування із однієї шеренги в колону. Команда: «Клас!», «Кроком руш!», «Дистанція 2 кроки!»
	
	Слідкувати за дистанцією

	6.
	Загальнорозвиваючі вправи в русі:

Вправи для профілактики плоскостопості:

а) ходьба на носках, руки вгору;

б) ходьба перекатом з п‘ятки на носок, руки на поясі;

в) ходьба на п‘ятках, руки за головою;

 г) ходьба на внутрішній та зовнішній стороні стопи, руки на поясі;

д) ходьба перекатом із зовнішньої на внутрішню сторону стопи, руки на поясі.

Вправи для м‘язів рук та тулуба в русі:

1. В.п. – руки перед грудьми:

1-2 – пружинні відведення зігнутих рук назад;

3-4 – пружинні відведення прямих рук назад.

2. В.п. – права рука догори, зміна положення на кожний крок.

3. В.п. – руки прямі догори:

1-2-3-4 – колові рухи руками вперед;

1-2-3-4 – колові рухи руками назад.

4. В.п. – руки перед грудьми. Ходьба з поворотом тулуба наліво, направо на кожен крок.

5. В.п. – руки на пояс. Ходьба з нахилом тулуба на кожний крок, рухи до правої, лівої ноги.
	6хв.

(20 м

(20 м

(20 м

(20 м

(20 м

4 р.

8 р.

2 х 4р.

8 р.

8 р.


	Фронтальний метод

Темп середній

Максимально підійматися на носок.

Слідкувати за поставою, спина рівна.

Дихання довільне, не дивитися під ноги.

Руки на рівні грудей

Руки прямі в ліктьових суглобах

Пальці зжати в кулаки

Темп середній, дихання довільне, не виконувати поворот  різнойменно.

В.п. - вдих,

 нахил тулуба-видих

	
	Бігові вправи.
1. Біг вперед.

2. Біг вперед спиною.

3. Біг “змійкою” за орієнтирами.

4. Біг схресним кроком правим, лівим боком, руки в сторони.

5. Біг з високим підніманням стегна, руки на поясі.  

6. Біг з закиданням гомілки, руки на поясі.


	(20 м

(20 м

(80 м

(40 м

(20 м

(20 м


	Темп середній, руки зігнути

Зміна напряму за сигналом вчителя

Темп середній, п‘ятками тягнутися до сідниць.

Зміна напряму за сигналом вчителя

	
	Вправи для відновлення дихання в русі:

а)  руки догори, голова вперед, вверх -  вдих;

б)  руки донизу, голова підборіддям донизу – видих.
	4 р.


	Вдих – виконувати через ніс, видих – через рот зі звуком “ши”.

	7.
	Перешикування з колони в шеренгу, у коло. “Клас, по колу руш!», «На місці кроком! Стій! Ліворуч!”
	
	Дистанція 2 кроки

	8.
	Комплекс вправ ранкової гігієнічної гімнастики

1).В.п. – о.с.

1-2 – стійка на лівій нозі, праву назад, на носок, руки в сторону, долонями догори;

3-4 – В.п.

5-8 – те  саме, стоячи на правій.

2). В.п. – стійка ноги нарізно, руки перед грудьми.

1-2-3 – праву руку в сторону, три пружні повороти тулуба направо;

4 – В.п.

5-6-7 – те ж саме, наліво;

8 – В.п.

3). В.п. – о.с.

1 – стійка на лівій нозі, праву вбік, на носок, нахил вправо, праву руку на пояс, ліву за голову;

2 – В.п.

3-4 – те  саме, вліво. 

4). В.п. – о.с.

1-2 – праву ногу назад-донизу, руки за голову;

3-4 – В.п.

5-8 – те ж саме, відставляючи ліву.

5). В.п. – о.с.

1 – упор присівши, руки на підлозі;

2- упор стоячи зігнувшись;

3- упор присівши;

4 – В.п.

6). В.п. – широка стійка, ноги нарізно, руки в сторони.

1 – напівприсід на правій;

2-3 – два пружних напівприсідання;

4 – В.п.

5-8 – те ж саме, на лівій.

7). В.п. – сід.

1-2 – упор ззаду лежачи;

3-4 – В.п. 

8). В.п. – упор присівши.

1-2 – по черзі, відставляючи ноги (праву, а потім ліву) назад, прийняти положення упор лежачи.

3-4 – згинаючи праву, а потім ліву, повернутись у положення упор присівши – В.п. 

9). В.п. – упор стоячи на колінах.

1-2 – випрямляючи праву ногу і піднімаючи її вгору-назад, зігнути руки до дотику грудьми підлоги;

3-4 – В.п.;

5-8 – те ж саме, випрямляючи ліву ногу.

10). В.п.  – сід, ноги нарізно, руки охоплюють лікті (перед собою).

1-3 – виконати три пружні нахили,  намагаючись торкнутися передпліччями підлоги;

4 – В.п.

11). В.п. – руки вгору.

1 – стрибок, руки в сторони;

2 – стрибок в о.с., ноги нарізно, руки вгору, сплеск над головою.

12). Ходьба.

1 – руки вперед, в сторону – вдих.

2 – В.п. – видих. 
	7хв.

8 р.

8 р.

8 р.

8 р.

8 р.

8 р.

8 р.

8 р.

8 р.

8 р.

32 р.

8 р.
	Фронтальний метод

Прогнутись у грудній частині. У момент прогинання вагу тіла зберігати на опорній нозі.

Повороти виконувати енергійно, збільшуючи амплітуду

Виконувати в лицевій площині. При нахилі, вагу тіла зберігати на опорній нозі.

Прогнутись в грудній частині.

Випрямляючи ноги з упору, присівши, намагатися не відривати руки від підлоги.

Спину тримати рівно

Прогинаючись, відтягнути носки, доторкнутися ними до підлоги, сідниці напружити.

Руки тримати напруженими, не “провалюватися” в плечах.

Ногу тримати рівно. Дихання довільне.

Якнайширше.

Ноги прямі, носки відтягнені.

Стрибати легко, на носках.

Виконуючи ходьбу на місці, носок тягнути донизу.

	9.
	Визначення ЧСС учнів за 10 сек.
	 30 сек.
	Фронтальний метод

150—180 уд./хв


	ІІ. Основна частина (27 хв.)

	1.
	Відпрацювання рухових якостей і технічних елементів: Швидкість
1. На лицьовій лінії три-чотири гравці стоять спиною до сітки. По сигналу учителя повертаються через ліве плече і біжать до сітки, торкаються середньої лінії. Повертаються кроком.

2. На лицьовій лінії три-чотири гравці сидять спиною до сітки. По сигналу вчителя підводяться і біжать до сітки, торкаються середньої лінії. Повертаються кроком.

3. На лицьовій лінії три-чотири гравці стрибають на скакалках. По сигналу тренера кидають скакалки і біжать до сітки, торкаються середньої лінії.
	7хв

2-3 рази

2-3 рази

2-3 рази
	Учніпрацюють за свистком.
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	2.
	Передача 
Знайомство з технікою передачі м'яча згори. Кожен - з м'ячем.

- до передачі (стійка: прямі ноги паралельно, на ширині плечей; руки майже прямі, кисті широко розкриті, великі пальці розгорнуті, утворюючи воронку, м'яч в кистях);

- у момент передачі (рух починає права нога: торкання поли спочатку п'ятою, потім - усією ступнею; у тому ж порядку до неї приставляється ліва. Одночасно з обох ніг, не згинаючи колін, при невисокому поштовху п'ятами від поли виконуються передачі вгору.

- кидки м'яча в стіну (гравці стоять в 1-2 м від стіни): зробити легкий кидок в стіну і упіймати в широкі кисті, дотримуючись положення рук і ніг. При виконанні кидків штовхатися одними п'ятами.
	12хв
	Учитель показує положення гравця :
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При передачах в парах на перших заняттях - більше роз'яснень і контролю за правильністю положень і рухів рук і ніг.



	3.
	Гра

Ігри з одним м'ячем через сітку:

1) 6х6 - просте перекидання м'яча, з вибуванням шістки після 3-4-5 очок;

2) усі гравці шістки з м'ячами. Кожен гравець кидає м'яч тільки "своєму" суперникові (гравцеві, що стоїть навпроти). Перемагає команда, яка більше набере загальних очок. 
	8хв
	Обов'язково дати можливість пограти усім, причому по кілька разів (скоротити час мікроматчів за часом або набору очок). Учитель визначає розміри майданчика, напрям переміщень.

	ІІІ. Заключна частина (3 хв.)

	1.
	Шикування
	10 сек.
	В одну шеренгу.

	2.
	Вправи на розслаблення
	1хв
	Виконувати під спокійну музику

	3.
	Визначення ЧСС учнів за 10 сек.
	 30 сек.
	Фронтальний метод

	4.
	Підведення  підсумків уроку, аналіз помилок, виставлення оцінок.
	30 сек.
	Визначити найкращих учнів, звернути увагу на загальні помилки

	5. 
	Домашнє завдання. Вивчити 1-6 вправи ранкової гімнастики. 
	30 сек.
	Правила техніки безпеки при заняттях фізичними вправами.

	6. 
	Організуючі вправи. Подяка учням. Прощання.
	20 сек.
	Фронтальний метод

	7.
	Організований вихід із зали. Правила техніки безпеки при виході із зали. 
	30 сек.
	Потоковий спосіб організації діяльності учнів


Висновок
У теперешній час в учнів послабився інтерес до занять фізичною культурою. Це пов’язано з розвитком новітніх технологій-гаджетів. Після школи діти в основному сидять за комп’ютерами в соціальних мережах. І це призводить до різних захворювань.

Уроки фізичної культури у моїй роботі проводяться стандартно з використання інноваційних технологій, але роблю висновки, що всі перераховані форми роботи фізичного виховання мають кінцеву мету-сформувати в учнів уміння і навички самостійно займатися фізкультурою в повсякденному житті.
Звичайно, хотілось б перейняти досвід роботи вчителів, які також використовують інноваційні методи навчання на уроках фізкультури, щоб  ці методи освітлювались у фаховій літературі.
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