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РАЗДЕЛ    I
Информация об опыте

Условия возникновения и становления опыта

Становление опыта происходило в условиях малокомплектной сельской школы. В классах обучается от 7 до 13 человек. В состав классов входят ученики разных уровней подготовки и проявления интереса к физической культуре.

Одним из главных направлений в школьной физической культуре на современном этапе является формирование знаний и практических умений учащихся вести здоровый образ жизни; увеличение двигательного режима физической подготовленности школьников; развитие физических качеств: быстроты, ловкости, выносливости, гибкости, координации и др. Наша школа расположена в центре села. Она располагает современным спортивным залом (288 кв. м.) и спортивной площадкой (2900 кв. м.), которые оборудованы необходимым спортивным инвентарем. Все это помогает развивать интерес к занятиям физической культурой и стремлению к физическому совершенствованию каждого ученика, поэтому, и выбрана тема «Совершенствование физических качеств учащихся путем использования народных, подвижных и спортивных игр на уроках физической культуры».

Актуальность опыта

Современная жизнь невозможна сегодня без серьезных перемен в социальной сфере. Одним из самых главных, если не основных, критериев здорового общества является состояние здоровья людей, особенно детей и подростков. Сейчас, как никогда, приоритетной задачей школы стала концентрация усилий всего педагогического коллектива на формирование здорового образа жизни учеников. Проблема активности учащихся на уроках физической культуры, их интерес к предмету уже давно стала весьма актуальной, так как практические умения учащихся, объем двигательного режима и физическая подготовка школьников резко ухудшились.

Современный ученик систематически недополучает    необходимый двигательный объем, так как в последнее время дети все больше «заражены компьютерным вирусом», мало двигаются, подвержены влиянию вредных привычек: курение, употребление алкоголя и т.п.

В связи с этим на своих уроках особое внимание уделяю спортивным и подвижным играм. Именно этот метод, считаю, больше, чем другие формы физической культуры, способствуют всестороннему, гармоничному физическому и умственному развитию детей, воспитанию у них морально-волевых качеств, развитию координации движений, ловкости, меткости, дисциплинированности.

Недостаточная двигательная активность школьников все больше «молодеет». Она отмечается не только у детей старшего возраста, но все чаще у младших школьников, дошкольников и даже у совсем маленьких детей.

Анализ причин, вызывающих в последнее время резкое снижение уровня здоровья детей и подростков, указывает, в первую очередь, на снижение двигательной активности. Гиподинамия на фоне резкого ухудшения экологической среды в сочетании с неправильным питанием и увеличивающимися психологическими перегрузками чревата не только временным ухудшением состояния здоровья, но и генетическими изменениями.

Подвижные  спортивные и народные игры - наиболее доступный и эффективный метод воздействия на ребенка при его активной помощи. Благодаря играм, обыденное становится необычным, а потому особенно привлекательным. Преимущество этих игр перед строго дозируемыми упражнениями в том, что игра всегда связана с инициативой, фантазией, творчеством, протекает эмоционально, стимулирует двигательную активность. В игре используются естественные движения, большей частью в развлекательной, ненавязчивой форме. Игра - естественный спутник ребенка и поэтому отвечает законам, заложенным самой природой в развивающемся организме ребенка, неуемной потребности его в жизнерадостных движениях.

Творчество, фантазия, являющиеся непременным условием большинства народных, подвижных и спортивных игр - одно из проявлений воли к жизни усиливают мозговые импульсы, которые, в свою очередь, стимулируют гипофиз, деятельность щитовидной железы и всей эндокринной системы. Положительные эмоции, творчество - важнейшие факторы оздоровления. Главный результат игры - это радость и эмоциональный подъем. Именно благодаря этому замечательному свойству подвижные игры, особенно с элементами соревнования, больше, чем другие формы физической культуры, адекватны потребностям растущего организма в движении, способствуют всестороннему, гармоничному физическому и умственному развитию детей, воспитанию у них морально-волевых качеств, прикладных навыков, координации движений, ловкости, меткости, развитию чувства коллективизма, дисциплинированности и других важных качеств. Целесообразно подобранные с учетом возраста, состояния здоровья, характера функциональных изменений организма и степени физической подготовленности детей народные, подвижные и спортивные игры, особенно на свежем воздухе, способствуют оздоровлению, укреплению организма ребенка, закаливанию и, тем самым, профилактике обострений заболеваний. Ученые доказали, что смех является мощным терапевтическим фактором. Подвижные  народные и спортивные игры часто сопровождаются неожиданными смешными ситуациями искренним смехом у детей, следовательно, уже по одному этому они незаменимые корректоры в комплексном лечении детей.

Ведущая педагогическая идея опыта

Ведущая педагогическая идея опыта заключается в том, что школьные занятия физической культурой могут способствовать развитию физического и духовно-нравственного потенциала.  Основной целью  опыта является сотрудничество учителя и ученика, ученика и ученика, а также идея свободы выбора учащихся. Идея сотрудничества в данном опыте предполагает отсутствие прямого принуждения, учет потенциальных возможностей ученика, которые необходимо развивать, совершенствовать, обогащать. Ведущими при решении проблемы опыта стали следующие принципы образования:

•  принцип оздоровительной направленности;
•  принцип сознательности и активности;

•  принцип наглядности;

•  принцип систематичности;

•  принцип доступности и индивидуализации.

Длительность работы над опытом

Работа над опытом охватывает период с сентября 2007 года по настоящее время.

Диапазон опыта

Опыт работы охватывает целостный учебно-воспитательный процесс единой системы «Урок - внеклассная работа».

Теоретическая база опыта

В работе над проблемой «Развитие физических качеств учащихся путем использования народных, подвижных и спортивных игр на уроках физической культуры» опираюсь на идеи ученых в области педагогики, психологии и физического воспитания, заслуженных работников физической культуры и спорта: А.И. Замогильнова, А.Н Леонтьева, В.И.Ляха, А.Н.Нестерова 
В. Л. Страховской, Г.И. Щукиной.
При конструировании темы опыта учителем были использованы следующие понятия: подвижные игры, физические качества, спортивные игры, физическое развитие. В толковом словаре  русского языка под редакцией С.И. Ожегова данные понятия трактуются следующим образом: 

1). Подвижные игры - игры, связанные с движением, быстрым перемещением игроков.

2). Физическими качествами принято называть отдельные стороны двигательных возможностей человека.

3). Спортивные игры - комплексы физических  упражнений для развития и укрепления организма, соревнования по таким упражнениям и комплексам, а также система организации и проведения этих соревнований. 

4). Физическое развитие - стать сильнее, окрепнуть, укрепиться. Созреть духовно, умственно, стать сознательнее, культурнее.
Новизна опыта

Новизна опыта заключается в том, что оздоровительный и профилактический эффект массовой физической культуры неразрывно связан с повышением физической активности, усилением функций опорно-двигательного аппарата, развитием физических качеств посредством народных, подвижных, спортивных игр. 
РАЗДЕЛ  II
Технология описания опыта

Основная цель работы - совершенствование физических качеств учащихся.

Основной задачей обучения в процессе физического воспитания является овладение двигательными умениями, навыками и специальными знаниями. Эта задача решается совместно педагогом и учениками при руководящей роли педагога и сознательной деятельности учеников. Двигательные умения и навыки приобретаются и совершенствуются в процессе практических упражнений. Во время выполнения упражнений происходят глубокие изменения деятельности мышц, центральной нервной системы и всех внутренних органов, что при правильной организации занятий способствует физическому развитию и улучшению здоровья занимающихся. Выполнение двигательных действий неразрывно связано с интеллектуальными, волевыми и эмоциональными процессами

Для того, чтобы овладеть двигательными умениями и навыками, учащиеся должны знать, что им нужно делать, какие правила следует при этом, соблюдать, что дают те или иные упражнения.

Двигательные умения и двигательные навыки - это способы управления двигательными действиями. Значение двигательных навыков в жизни и в спортивной деятельности очень велико, так как они дают одновременно сложные задачи сосредоточиться на главном в своих действиях.

Двигательными качествами принято называть отдельные стороны двигательных возможностей человека. В теории физического воспитания выделяют следующие основные двигательные качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость и гибкость. Все они проявляются в движениях, и характер их зависит, прежде всего, от структуры самого движения.

Школьников, особенно младших, более всего утомляет непрерывная, монотонная работа, именно такая, какая предлагается им чаще всего на уроке лыжной подготовки. Повторяющееся из занятия в занятие передвижение на лыжах становится тягостным. Отвлечь учащихся от напряженности работы, повысить эмоциональность занятий, внести в них разнообразие, сохранив тренирующее воздействие нагрузки, помогают народные игры и игровые упражнения на лыжах.

В играх на лыжах возможно:

•  совершенствовать     координацию     движений     учащихся     и, соответственно лыжную технику;

•   развивать, силу, выносливость, ловкость;

•   моделировать соревновательные условия;

•  развивать чувство товарищества.

Кроме того, учащиеся самым активным образом проявляют свои личные качества, лучше мобилизуются на выполнение поставленных учителем задач.

На I этапе подготовки (I-V кл.) работа на лыжне должна быть подчинена главной задаче - овладению всем многообразием лыжной техники. Начинается она с выработки важнейшего для лыжников качества равновесия. Причем сложного его вида - динамического равновесия на узкой скользящей опоре. Эта задача решается не только посредством специальных упражнений на лыжах, но и в играх, эстафетах. (Приложение 1).

В целом, нагрузку в играх, развивающих выносливость, можно уменьшить или увеличить длину преодолеваемых отрезков, пауз отдыха между этапами эстафеты и забегами, количество этапов в эстафетах. Общая нагрузка в играх зависит также от темпа их проведения и продолжительности. Включая игру в лыжный урок, учитель должен быть уверен, что эти параметры соответствуют возрасту и физической подготовке учащихся. Чем меньше возраст играющих, тем короче каждая отдельная игра. Не следует слишком быстро прекращать начатую игру, но и не надо затягивать ее. При большой усталости внимание играющих слабеет, рассеивается, и они начинают отвлекаться. Даже, если урок спаренный, не следует давать в нем более 2-х игр - это перевозбуждает учащихся.

Школьникам до 13 лет не следует предлагать тяжелые игры, связанные с развитием силы и силовой выносливости. Младшие школьники легче справляются с играми на быстроту, равновесие, координацию движений.

Учащимся старше 13 лет уже вполне по силам игры на развитие силы, быстроты, силовой выносливости.

Школьники старших классов включают в занятия любую из игр, приведенных в приложении №1.

В зависимости от задачи урока игра может быть включена в ту или иную его часть. Занятия и эстафеты, развивающие силовую и скоростную выносливость, проводят обычно после игр, совершенствующих координацию и быстроту. Игры на развитие ловкости и равновесия могут быть включены также в вводную или в конец основной части урока. (Приложение 2).

При объяснении правил игры необходимо  быть кратким. Точно, логично и по возможности образно разъяснять цели игры, определять размещение играющих, подчеркивая, что разрешается делать в игре, а что запрещено. Ясно, что физические качества развиваются у школьников не только в играх. Основными способами их развития являются многообразные специальные упражнения на лыжах, передвижение в разном темпе по различному рельефу с конкретными целенаправленными заданиями. Ценность же игр заключается в том, что в них работа над совершенствованием физических качеств проходит интересно, эмоционально и как бы незаметно для детей.

В сельских школах среди разнообразных форм организации физкультурно-оздоровительных мероприятий немаловажную роль играют  подвижные игры с учащимися на переменах, в особенности - на больших, и до уроков в школе. Ежедневное выполнение физических упражнений до уроков в школе благотворно воздействует на организм детей. Зарядка до занятий способствует регулированию процессов возбуждения и торможения в коре головного мозга. Это очень важно, так как дети часто приходят в школу или чрезмерно возбужденными, что отрицательно влияет на усвоение учебного материала. Зарядка до занятий способствует формированию правильной осанки, благотворно воздействует на развитие основных двигательных качеств, воспитывает у детей привычку к систематическим занятиям физическими упражнениями, повышает работоспособность у детей, способствует закаливанию организма, если проводится на открытом воздуху Зарядка до занятий имеет также и образовательное значение, так как в ее комплекс включаются упражнения, изучаемые детьми на уроках физкультуры. Это позволяет ученикам совершенствоваться в выполнении этих упражнений.

Подвижные игры на переменах имеют большое гигиеническое значение. Они решают задачу активного отдыха детей после урока, дают возможность организованного выхода наполнившейся двигательной энергии за 45 минут, содействуют снижение утомляемости, повышают умственную и физическую работоспособность школьников. Это тем более относится к занятиям, проводимым на открытом воздухе. В тоже время, подвижные игры на переменах способствуют воспитанию у школьников чувства коллективизма, организованности, дисциплинированности (Приложение 3).

Активность учащихся в играх зависит от целого ряда условий содержания игры, характера и интенсивности движения в ней, от организации и методики ее проведения, а также от подготовленности детей.

Одной из задач педагогического руководства подвижными играми является достижение в них достаточной активности всех детей, постепенное усложнение движений в соответствии с возрастными особенностями детей разного возраста.

Наиболее эффективное проведение подвижных игр на свежем воздухе. При активной двигательной деятельности учащиеся на свежем воздухе усиливается работа сердца и легких, а следовательно, увеличивается поступление кислорода в кровь. Это оказывает благотворное влияние на общее состояние здоровья: улучшается аппетит, укрепляется нервная система ребенка, повышается сопротивляемость организма к различным заболеваниям.

Несколько лет назад мы в своей школе разработали и организовали «Тропы и дорожки здоровья». Тропа или дорожка здоровья представляет собой трассу, удобную для ходьбы и бега с преодолением естественных или искусственных препятствий. Тропы и дорожки здоровья могут быть оборудованы при стадионах. Рельеф местности для дорожки здоровья нужно выбрать ровный, без заметных возвышенностей.

Тропы и дорожки должны быть пригодными и для групповых, и для индивидуальных занятий детей.

Оптимальная длина трассы - до 1,5 км. Трасса может быть прямой или замкнутой. В определенных местах на ней по всей длине расставляются снаряды и препятствия. Они могут быть сгруппированы в спортивный городок. Для ходьбы и бега размечают дорожку длиной 200-500 м. (Приложение 4).

Укрепление и оздоровление организма детей, формирование необходимых навыков, создание условий для радостных, эмоциональных переживаний детей, воспитание у них дружеских отношений - это основные воспитательные задачи.

Обучать двигательному действию - это значит совершенствовать его технику, добиваться прочности его усвоения и гибкой приспособленности к переменным условиям.

Гигиеническая норма суточной двигательной активности школьника.

Нормой ежедневной двигательной активности школьника принято считать 15-30 тыс. шагов. Для того, чтобы определить ежедневный объем специальной активирующей нагрузки, необходимо учесть общее время выполнения всех физических нагрузок с интенсивностью по ЧСС выше 90-100 уд/мин. Затем надо сопоставить результат с возрастной и половой нормами двигательной активности и установить разницу (в часах), которая и показывает соответствующую величину дополнительной нагрузки (Приложение 5).

Норма обучающих нагрузок зависит от индивидуальных способностей занимающихся. В процессе обучения используются развивающие, восстановительные, подготовительно - стимулирующие и активизирующие нагрузки.

Обучающая нагрузка, выполняемая на уроках физкультуры или в домашних условиях, определяется по критерию эффективности обучения и овладения школьником соответствующими умениями и нагрузками.

Выполнение двигательных действий неразрывно связано с интеллектуальными, волевыми и эмоциональными процессами.

Воспитание двигательных качеств в процессе занятия физическими упражнениями осуществляется по специально разработанной методике. Для правильного ее построения очень важно знать особенности реакции организма на нагрузку, характер и скорость восстановительных процессов. Воспитание двигательных качеств осуществляется различными методами. Наибольшее распространение в практике физического воспитания получили  такие методы, как:

•   равномерный,                             •   переменный,

•   повторный,                                  •   интервальный,

•   соревновательный,                      •   игровой,

•   круговой.

С их помощью удается решить большинство задач в области воспитания двигательных качеств.

Равномерный метод - характеризуется однократной непрерывной работой длительностью от нескольких секунд до нескольких часов, выполняемой с относительно постоянной интенсивностью.

Переменный метод - характеризуется однократной непрерывной работой длительностью от нескольких секунд до нескольких часов с переменной интенсивностью. В зависимости от цели и условий проведения тренировочного занятия соотношение между интенсивной работой и умеренной может быть самым разнообразной.

Повторный метод - характеризуется повторением одних и тех же упражнений с интервала для отдыха, во время которых происходит достаточно полное восстановление работоспособности.

Интервальный метод - применяется, в основном, для воспитания выносливости. В зависимости от длительности упражнений, его интенсивности интервалов отдыха, тренировочная работа по интервальному методу может совершенствовать разные виды выносливости - общую или специальную.

Соревновательный метод - характеризуется выполнением упражнений в условиях близких к соревновательным.

Игровой метод - основан на воспитании двигательных качеств в процессе игры. (Приложение 6).

Круговой метод - это поточное, последовательное выполнение комплекса физических упражнений. Круговым его называют потому, что упражнения выполняются по кругу, состоящему из нескольких «станций».

Подвижные игры, в основном, - коллективные, поэтому у детей вырабатываются элементарные умения ориентироваться в пространстве, согласовывать свои движения с движениями других играющих, по сигналу быстро убегать или менять место на игровой площадке, или в зале.

Главная задача культурного двигательного совершенствования школьников - ввести их в достаточно широкий круг знаний и умений и на этой основе стремиться к достижению их разностороннего развития. Чтобы успешно решить такую задачу, школьников, особенно, младшего возраста, в первую очередь знакомят и обучают многим народным играм и развлечениям. Самой представительной из них является группа народных игр общеподготовительного характера.

Эффективность применения элементов народных игр зависит от методического и организационного обеспечения занятий. Но чтобы повышенная эмоциональность учеников не стала причиной нарушения хода урока, необходимо соблюдение обязательных условий построения занятия:

1. Четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд и указаний учителя.

2. Обеспечение преемственности при разучивании новых русских народных игр и развлечений, так как запас двигательных умений и навыков весьма ограничен.

3. Строгое соблюдение общих дидактических принципов.

При планировании урока с использованием народных игр важно продумать его организацию, правильно спланировать степень трудности русских игр, в ходе которых школьники должны показать себя. Курс обучения элементам народной игры можно разбить на такие разделы:

1. Сообщение теоретических сведений (по истории возникновения, организации и правилам русских народных игр).

2.  Назначение и содержание русских народных игр при планировании по частям урока.

3.     Использование тестов по русским народным играм в целях их популяризации.

4.   Внедрение воспроизводящих вопросов по традициям и обычаям русского народа в целях лучшего запоминания учебного материала по русской народной культуре.

5. Организация самостоятельного использования русских народных игр детьми во внеучебное время.

Работа по пропаганде русской культуры только начинается. Мы будем в дальнейшем привлекать все больше учащихся, учителей к возрождению, сохранению и приумножению русских народных традиций, что является важнейшим фактором возрождения России, укрепления нашего национального самосознания, физического и морального здоровья нашего народа. Я, как и другие учителя нашей школы, стремлюсь к разнообразию учебного процесса, пробуждению у учащихся интереса к занятиям физической культурой.

Кроме того, я веду работу по реализации данного опыта и во внеурочное время, проводя спортивные секции по футболу, волейболу. Для популяризации здорового образа жизни в школе стало традицией проведение соревнований по зимнему многоборью, а также семейных, спортивных праздников «Мама, папа, я - спортивная семья». (Приложение 7).

РАЗДЕЛ  III
Результативность опыта

За время работы был накоплен материал по изучению элементов спортивных игр: «Баскетбол», «Волейбол». Методическая разработка рассмотрена и утверждена на курсах повышения квалификации учителей физической культуры в 2010 году (Приложение 8).

Данную методику обучения игры в баскетбол и волейбол применяю в процессе обучения для учащихся 4-9 классов.

Таким образом, проведенный опыт показал, что активное, развивающее обучение, соревновательная деятельность ведет к саморазвитию личности, к раскрытию ее творческого потенциала, совершенствованию физических качеств: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы, координации и др.

Цели, поставленные в начале опыта, достигнуты.

1. Значительно возрос познавательный интерес к предмету, о чем свидетельствуют результаты анкетирования, проведенного среди учащихся 5-9 классов.

	Классы


	2006-2007


	2007-2008


	2008-2009


	2009-2010



	5


	61%


	63%


	76%


	81%



	6


	55%


	59%


	69%


	79%



	7


	51%


	53%


	66%


	71%



	8


	37%


	37%


	46%


	51%



	9


	37%


	37%


	41%


	49%



	
	
	

	
	


2. Занятость учащихся в кружках и секциях ежегодно возрастает. Формируется устойчивая потребность в самостоятельных занятиях физической культурой во внеурочное время и на спортивных секциях.

Об этом свидетельствуют приведенные ниже данные:

	Учебный год


	Секция /классы


	Количество учащихся



	2006-2007


	Футбол 9-11 кл.


	12



	2007-2008


	Футбол 8-11 кл.


	13



	2008-2009


	Футбол 8-11 кл.


	14



	2009-2010
	Футбол 8-9 кл.


	15



	2010-2011
	Футбол 8-9 кл.


	15




3. Повысился уровень знаний, умений и навыков.

	Учебный год


	Успеваемость


	Качество знаний


	Степень обученности



	2006-2007


	100%


	100%


	83%



	2007-2008


	100%


	100%


	86%



	2008-2009


	100%


	100%


	89%



	2009-2010
	100%


	100%


	90%




Результативность, отраженная в таблице, свидетельствует о повышении уровня знаний, умений и навыков учащихся в процессе обучения. Что привело к повышению качества знаний.

4.  Учащиеся  школы  активно  и успешно  участвуют в районных, соревнованиях, становясь победителями и призерами:

	Год


	Место


	Вид спорта


	

	2006


	III


	Футбол


	


	
	Ш


	Баскетбол


	

	2007


	II


	Пулевая стрельба 


	

	
	I


	Л/атлетика


	

	
	

	2008


	III


	Баскетбол


	

	
	I


	Гимнастика


	

	
	III


	Зональные областные гимнастике
	соревнования по


	

	2009
	I
	Шашки
	

	
	I


	Шахматы
	

	
	I


	Русская лапта


	

	
	II
	Мини футбол
	

	
	I
	Лыжные гонки


	

	2010


	II


	Л/атлетический кросс
	

	
	I
	Олимпиада по физической культуре
	

	
	I
	«Веселые   старты»   в   День   защиты детей
	

	
	II
	Русская лапта

	
	II


	Шашки

	
	II


	Шахматы


Считаю необходимым продолжить работу по данной теме, так как имеются внутренние возможности для совершенствования физических качеств учащихся, формирования потребностей в здоровом образе жизни.

Ведется мониторинг здоровья учащихся. Отслеживаются физические качества учащихся, которые формируются в процессе народных, подвижных и спортивных игр.

	Классы


	7

(2008-2009)
	8

(2009-2010)
	9

(2010-2011)

	Бег 60 метров (сек)
	9,5/85%


	9,2/92%


	8,5/100%



	Подтягивание (раз)
	6/72%


	8/81%


	13/100%



	Гибкость

(см)
	5/76%


	7/80%


	9/94%



	Метание (м)
	35/79%


	39/82%


	43/95%
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Приложение 1

Игры, развивающие

физические качества лыжников.

 «Кто дальше?»

Игра проводится на хорошо накатанной лыжне, без палок. После 4-5 шагов разгона, оттолкнувшись от поставленного внизу флажка одной ногой, лыжник скользит на другой. Толчковая нога при отталкивании полностью выпрямлена и приподнята над лыжней. В таком положении ученик скользит до остановки лыжи. В месте остановки он ставит в снег свой флажок. Побеждает лыжник, который не потеряет равновесия и флажок которого окажется поставленным дальше других.

«Кто лучше?»

Каждый участник должен пройти отрезок 30-40 метров по лыжне без палок, следя за тем, чтобы скольжение было одноопорным, поочередно, то на одной, то на другой лыже. Тот, кто пройдя отрезок, не допустит ошибок, т.е. не перейдет на двухопорное скольжение, потеряв равновесие, получает наибольшее количество баллов. За каждую ошибку у играющего снимается 1 балл. Выигрывает участник, набравший наибольшее количество баллов.

Игру можно проводить и между командами. Побеждает команда, члены которой набрали в сумме наибольшее количество баллов.

«Накаты» 

Две команды выстраиваются в колонну по одному, каждая на своей лыжне. Лыжи параллельны. У каждого играющего в руке флажок. Первые номера команд делают от линии старта по 5 скользящих шагов по своей лыжне и в момент приставления маховой лыжи к опорной в последнем шаге ставят в снег на ровне лыжного крепления флажки, которые они держали в руках. Затем первые участники сходят с лыжни, уступая место вторым номерам своих команд, которые в свою очередь начинают движение от этого флажка и, выполнив 5 накатистых скользящих шагов, ставят свои флажки у лыжни. В игру вступают третье номера и т.д. побеждает команда, игроки которой пройдут по своей лыжне большее расстояния без ошибок.

Приложение 2

Игры на развитие ловкости и равновесия.

ХРОМАЯ ЛИСА.

 Эта забавная игра чем-то похожа на пятнашки. В прошлом веке она была очень распространена среди детей.

Хромая лиса – это игра комнатная.  Количество играющих – от пяти, до десяти человек. Водящий, а он и есть  «хромая лиса», выбирается по считалке.

Ну, во-первых, у вашей хромой лисы, как и у любой настоящей лисы, должна быть «нора». Для этого используется свободный угол комнаты. Нора отделяется от остальной комнаты полукруглой чертой, проведенной мелом на полу. Нора не должна быть большой, достаточно, если вы проведете черту в полутора метрах от угла.

Второе, и, пожалуй, главное отличие от пятнашек, из-за чего, собственно, игра и называется «хромая лиса», состоит в том, что все игроки бегают по комнате на двух ногах, а хромая лиса должна догонять их, скача на одной ноге!

В начале игры лиса уходит в свою нору, где она имеет право стоять, как и все на  обеих ногах. Но, стоит ей выйти из норы, и она уже должна скакать на одной ноге. Поэтому лиса, и не торопится вылезать из своей норы, все чего-то ждет, высматривает…

А остальные игроки, наоборот, стараются ее оттуда выманить. Они то подбегают к норе, то отскакивают подальше, лают на разные голоса, изображая охотничьих собак, дразнят: «Хромая лиса!», «Хромая лиса!» -- в общем, веселятся, кто как может. Самые смелые подбегают совсем близко к норе. А лиса ждет. Вот, наконец, она углядела свою жертву, мгновенно подогнула ногу, и прыжком выскочила из норы. Пока зазевавшийся игрок, повернется, чтобы убежать, глядишь, хромая лиса настигла его  и запятнала. Теперь она может встать на ноги.

А новая хромая лиса должна поспешить в нору, так как она приобретает право пятнать кого-либо, только после того, как побывает в норе, и выскочит оттуда на одной ноге. В нору хромая лиса бежит на двух ногах.

Но, между прочим, лисе разрешается пятнать игроков не выходя из норы, т.е. даже стоя на обеих ногах. Иногда так и случается – когда чересчур азартный игрок слишком близко подбежит к норе. Тогда лиса неожиданно делает выпад в его сторону и пятнает, но при этом она не имеет права даже чуть-чуть наступить на черту. Если так случилось, то пятнание не считается.

И еще, хромая лиса должна все время скакать на одной ноге, на той, на которой она вышла из норы. Если лиса перемени ногу, или встанет на обе ноги, или же просто коснется пола другой ногой, она должна отправляться в свою нору и начинать водить снова.

Заметив это игроки кричат: «Лиса в нору!» -- и с удовольствием загоняют ее.  

Но если лиса падет, это нарушением не считается. Она может встать, и продолжить игру.

Дотрагиваться до лисы, пока она стоит на одной ноге, нельзя.

Тот, кто дотронется, сам становится лисой и отправляется в нору, водить.

Последнее правило – никто из играющих, кроме лисы, не имеет права входить в нору или даже наступать на черту. Кто нарушит это условие, сразу же становится хромой лисой. 

ВОЛКИ И ОВЦЫ.

Хотя этой игре больше ста лет, но и сей час в нее кое где играют. Уж очень она интересная!

Самое подходящее место для игры – полянка с кустами, или опушка леса, чтобы волк мог отойти от овец, и незаметно спрятаться в кустах или за деревья.

В начале игры волк определяется при помощи считалки. А все, кто вышли раньше, называются овцами.

Овцы отворачиваются, а волк уходит прятаться. Как только волк спрятался, он должен крикнуть: «Пора!». После этого овцы идут осторожно его искать. Та овца, которая первой заметит волка, в страхе кричит: «Волк!», и все овцы бросаются в рассыпную, подальше от волка. Ну а волку, нужно поймать какую-нибудь зазевавшуюся овцу. Если это ему удается, пойманная овца становится волком, а вол превращается в овцу, и игра начинается сначала. А ели волк бегал, бегал, да так никого и не поймал, придется ему опять идти прятаться и пытаться поймать овцу.

Иногда в игре может случиться, что волку все время не везет и никак ему не удается поймать овцу. Тогда после двух неудач волк считается проигравшим и его надо сменить – снова посчитаться и выбрать нового волка. И вообще старайтесь, чтобы все играющие побывали в «волчьей шкуре».

ПУСТОЕ МЕСТО.

В эту игру можно играть и на улице, и в помещении –  в общем, везде, где есть достаточно места, чтобы игрокам встать в круг.

Тут никто не проигрывает и не проигрывает, и закончить игру можно в любую минуту.

 Игроков должно быть не меньше, чем десять человек, а если наберется побольше, так еще лучше.

Для начала посчитаемся и определим, кто первым будет водить.

Все, кто вышли, становятся в круг, и берутся за руки. Водящий идет не торопясь, снаружи круга. Обходит раз, иногда и два, потом неожиданно хлопает кого-то по плечу или по спине, тот час бросается бежать вперед.

Вызванный, не мешкая ни секунды, отцепляется от соседей и старается по - быстрей обежать круг навстречу водящему.

Где-то на противоположной стороне круга они встречаются, и бегут дальше, стремясь первым занять пустое место. Кто первым успел стать на это место и взяться за руки с соседями, тот остается в кругу, а опоздавший начинает водить. Он идет по кругу, затем хлопает кого-то, бежит, и все повторяется сначала.

 Хотя игра и простая, но правила все-таки есть и тут. 

Водящий не может начинать бег прежде, чем он дотронулся до кого-то и вызвал его сбегать на перегонки. До этого он должен ходить. 

Обоим бегущим нельзя задевать круг или дотрагиваться до стоящих в круге, пока кто-нибудь из них не добежит до пустого места.

Чтобы при встрече не столкнуться, бегущие следуют правилам дорожного движения и обгоняют друг друга справа.

И последнее правило: если водящему не удается первому занять пустое место , то он не должен вызывать на перегонки своего соперника, с которым 

только что бегал. И вообще надо стараться каждый раз вызывать нового игрока, чтобы все побегали.

КАРАВАЙ.

С незапамятных времен на Руси очень любили водить хороводы. Хороводы были всякие, и в каждой местности свои. Они сопровождались песнями, причем песни тоже были везде свои и на самые разнообразные темы. Что такое хоровод в16 или 18 веках? Все становились в круг, а дальше, по словам старинной книжки, «…притопывали, вертелись, расходились и сходились. Хлопали в ладоши, выворачивали спину, подпирались руками в бока, махали вокруг головы вышитым золотом платком, двигали в разные стороны головою, подмигивали бровями под звуки инструмента какого-либо скомороха.

Но какой-то отзвук старинных хороводов, посвященных, по-видимому, первому хлебу из нового урожая, а может быть, и игравшимся в это время свадьбам, сохранился в игре-песенке под названием «Каравай».

Сначала кого-нибудь ставят посередине, причем начинают, обычно, с самого маленького, а еще лучше – у кого сегодня день рождения. Все остальные становятся вокруг и берутся за руки. Потом идут хороводом и запевают: «Как на Сашины именины, испекли мы каравай….» (Называть надо имя того, кто стоит в кругу). После этого останавливаются и поют: «Вот такой вышины!» На слове «такой», все, продолжая держаться за руки, поднимают их как можно выше и привстают на цыпочки. Потом поют: «Вот такой нижины!», опускают руки и приседают на корточки. Затем все встают и опять поют, расширяя как можно шире, но, не расцепляя рук. Потом со словами: «Вот такой ужины!» - все опускают руки и идут к Саше до тех пор, пока совсем не стиснется круг.

Ну, а на последок, опять расширяя до первоначальной ширины круг, надо спеть: «Каравай, каравай. Кого хочешь - выбирай!»

Саша подходит к тому, кого он любит, поклонившись, выводит на середину. А сам занимает его место в круге. Хоровод вместе с Сашей начинает снова песенку и ходит вокруг Кати. Так может повторяться много раз. 

Правило здесь только одно: Катя не может опять выбирать Сашу, а должна выбрать кого-нибудь другого. И вообще выбирать одного больше двух раз за всю игру не следует. Иначе многие мальчики могут выбирать одну девочку, и наоборот. 

А заканчивается игра после того, как все ребята побывают «именинниками».


ШТАНДЕР.

 Игра эта очень старая, играли в нее еще в прошлом веке.

Все, что нужно для игры – это небольшой резиновый мячик, можно теннисный. А если его нет, то можно на скорую руку смастерить тряпичный.

Играть в штандер  нужно на улице, или в большом спортивном зале; количество играющих – не меньше шести, но не больше двадцати. Играют мальчики и девочки вместе, возраст не имеет значения.

Все играющие становятся в круг на расстоянии шага, а кто-то один берет мячик и становится в середину, которую надо как-нибудь обозначить, ну, например, положить камешек. Затем он бросает мяч высоко вверх и громко называет имя кого-то из игроков, который тот час выбегает в центр, чтобы поймать мяч. А бросавший бежит на его место. Бросать надо повыше, и точно вверх, чтобы мячик падал в пределах круга игроков. Если он упадет за круг, придется перебрасывать.

Тот, кого назвали, должен постараться поймать брошенный мяч. Если поймает – хорошо, значит, ему не придется водить, и он имеет право встать в центр, и снова подбросить мячик вверх, опять называя имя того, кто должен ловить мяч.

Если поймать мяч не удалось, и он упал на землю, то все игроки бросаются в рассыпную, а ловивший старается как можно быстрее схватить мячик с земли, прибежать с ним в центр, и тут же крикнуть: «Штандер!». После этого все убегающие игроки обязаны остановиться. Теперь водящему нужно постараться попасть в кого-нибудь мячом. Если попадает, то все опять разбегаются от того, в кого попал мяч, а тот подняв его с земли, сам кричит: «Штандер!». И бросает в любого из игроков.

Так игра продолжается до тех пор, пока один из игроков не промажет. За это ему полагается одно штрафное очко, и он должен начать игру сначала.

Каждому, кто промахнулся три раза, полагается три очка. Он подбрасывает в последний раз мяч, и выходит из игры. Игра продолжается, пока не останется четыре человека – они и есть победители.

ПРАВИЛА ЗДЕСЬ ТАКИЕ:

1. Выкликать чье-то имя нужно до того, как мячик бросается в воздух. Лучше это делать в момент взмаха рукой с мячом.

2. Крикнуть «Штандер!» можно после того как мячик поднят с земли и игрок с ним стал в центр. Но после того как ведущий скомандовал «Штандер!» он сам не имеет права сдвигаться с места. Он может повернуться в разные стороны.

3. Услышав «Штандер!» все, кто убежал, должны немедленно остановиться и стоять до тех пор, до тех пор, пока брошенный мяч не попадет в кого-нибудь или не случиться промах, после чего все должны вернуться в центр. Но если кто-то после команды прошел еще несколько шагов он должен вернуться на то место, где его застала команда.

4. Игрок, который видит, что его собираются запятнать имеет право всячески увертываться. Так же он может на лету поймать мяч, крикнуть «Штандер!» и запятнать кого-нибудь.   

Приложение 3

Подвижные игры на переменах.

1. «Воробьи» и «вороны»

На земле чертят 4 параллельные линии: две средние — на расстоя​нии 1—2 м друг от друга и две крайние — на расстоянии 10-15 м от них. Играющие (20-50 человек) разбиваются на 2 команды и распола​гаются вдоль средних линий спиной друг к другу, приняв положение низкого старта. Игроки одной шеренги — «воробьи», игроки другой — «вороны».

Преподаватель называет одну из команд — например, «воробьи». При этом «воробьи» быстро поворачиваются и ловят убегающих игро​ков другой команды — «ворон». Ловить можно только тех, кто не добе​жал до своей крайней линии. По свистку преподавателя команды вновь возвращаются на свои места. Пойманных игроков «берут в плен», то есть они переходят в команду соперников.

Преподаватель называет то одну, то другую команды в любом по​рядке. При этом первые два слога он произносит протяжно, а после​дний — отрывисто: «во-о-о-ро-о-НЫ», «во-о.-о-ро-о-БЬИ». До тех пор, пока руководитель не закончит слово, игроки не имеют права убегать или поворачиваться. Побеждает команда, «взявшая в плен» большее количество игроков.

2. Перебежки

Играющие становятся по кругу, на расстоянии трех шагов друг от друга. Один из них становится в центре. Каждый участник отмечает свое место, начертив вокруг своих ступней на земле небольшой кружок.

По команде «Меняйтесь!», которую подает стоящий в центре, все участники меняют свои места, пересекая круг. Стоящий в центре дол​жен воспользоваться этой перебежкой, чтобы занять чье-нибудь пус​тующее место.

3. Передача мяча

Играющие делятся на 2 или несколько команд, располагающихся на расстоянии нескольких шагов друг от друга, и становятся в колонну по одному. Головные игроки находятся на одинаковом расстоянии от намеченной черты, проведенной на земле; каждый из них держит в руках мяч. По команде преподавателя мяч передается из рук в руки над головами играющих, пока он не дойдет до последнего игрока. Тот быстро бежит вперед, становится во главе своей колонны, и вновь начи​нается передача мяча. Когда первый игрок окажется последним и полу​чит мяч, он бежит к намеченной черте и кладет мяч на землю за ней. Тот, кто сделает это раньше других, обеспечивает победу своей команде.

Примечание. Мяч можно также передавать между ног игроков или попере​менно: через головы нечетных игроков и между ног четных. Можно также про​катывать мяч между ног игроков с одного конца колонны в другой.

4. Смена номеров

Играющие становятся по кругу плечом к плечу и рассчитываются по порядку номеров. В центре находится водящий. Он громко называет любые номера. Вызванные номера должны быстро поменяться места​ми, а водящий старается занять одно из свободных мест. Оставшийся без места становится водящим.

5. «Волк» и «ягненок»

Играющие становятся в колонну по одному, крепко держат друг друга за талию. Первый изображает пастуха, последний — ягненка; остальные—овец. Игрок, изображающий волка, становится в несколь​ких шагах впереди «пастуха» (лицом к нему). По сигналу преподавате​ля «волк» бросается, чтобы схватить «ягненка». «Пастух», вытянув руки в стороны, старается не пропустить его. «Овцы» бегут в наименее опас​ную сторону. Когда «ягненок» схвачен «волком», преподаватель назна​чает новых «волка», «пастуха» и «ягненка», и игра возобновляется.

6. Эстафета со скакалкой

Играющие делятся на 2 команды и становятся в колонну по одному. Первый и второй игроки отделяются от колонны и берут за концы ска​калку. По сигналу преподавателя они проходят вдоль всей колонны, а игроки подпрыгивают на месте, стараясь не задеть скакалку. Затем первый игрок становится в конец колонны, а второй и третий игроки продолжают игру тем же способом. Игра продолжается до тех пор, пока первый игрок вновь не окажется во главе колонны. Побеждает команда, первой закончившая эстафету.

7. Кто раньше

Играющие делятся на 3 команды и становятся в колонну по одному у намеченной черты. Головные игроки держат в руках флажки. На рас​стоянии 30 м от черты против каждой колонны чертят круг диаметром 1 м. В круг ставят 4 булавы или других предмета). По сигналу голов​ные игроки бегут к булавам, кладут их на землю и, возвращаясь к своей команде, передают флажок второму игроку. Тот вновь ставит булавы и, вернувшись, передает флажок следующему игроку, и т.д. Побеждает команда, первой закончившая игру.

Приложение 4

СТОЙКИ И ПЕРЕМЕЩЕНИЯ

Техника

Средняя (основная) стойка:

1. ноги на ширине плеч или одна несколько впереди, согнутые в коленях, в пределах 130°;

2. туловище немного наклонено вперед, руки согнуты на уровне пояса, кисти раскрыты и повернуты друг к другу;

3. масса тела равномерно распределена на всей площади опоры.

Высокая и низкая стойки – отличаются от средней, сгибанием ног и наклоном туловища. Высокая – угол сгибания ног – 145°, наклон туловища незначительный, низкая - 115°, наклон более низкий, чем в средней стойке.

ОБУЧЕНИЕ:

1. Многократное принятие изучаемой стойки;

2. Принятие стойки из различных и. п./о.с, стойки ног врозь, приседы и др.;

3. Переход из одной стойки в другую.

Совершенствование:

1. Принятие определенной стойки по сигналу из различных и. п. с изменением скорости;

2. Принятие стойки после перемещений. 

ПЕРЕМЕЩЕНИЕ

Ходьба – начинается после переноса веса тела на переднюю часть стопы и выполняется мягкими, пружинистыми шагами.

Приставные шаги – начинаются с ноги, ближней к направлению движения. Прыжок – выполняется с места или с разбега, толчком одной ноги или с разбега или двумя ногами.

Бег – обычный и с ускорением.

Выпады – вперед и в стороны, перенося вес тела на ногу, выполняющую выпады.

ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ:

1. Перемещение изучаемым способом в различных направлениях с постепенным увеличением расстояния и скорости передвижения;

2. Перемещение различными способами в различных направлениях по зрительным и слуховым сигналам;

3. Перемещение из различных и.п.

4. Челночный бег «Растафеты»

ПОДАЧИ

Подачи подразделяются на нижние. Прямые и боковые и верхние (прямые и боковые). В технике любой подачи различают:

1. Исходное положение игрока;

2. Подбрасывание мяча;

3. Замах;

4. Ударные движения.

Нижняя прямая подача

1. и. п. – стоя лицом к сетке, левая нога на полшага вперед. Ноги слегка согнуты в коленях, мяч в согнутой левой руке на уровне пояса;

2. подбрасывание мяча – левой рукой вверх на высоту 0,5–1 м;

3. замах - правая рука отводится назад, тяжесть тела переносится на сзади стоящую ногу, замах производится одновременно с подбрасыванием мяча;

4. ударное  движение – вес тела переносится на впереди стоящую ногу, правая прямая рука движется вниз – вперед, кисть напряжена, пальцы соединены, удар по мячу наносится основанием кисти вперед – вверх (рука сопровождает движение мяча).

Нижняя боковая передача:

1. и. п. – стоя боком к сетке, ноги слегка согнутые на ширине плеч, мяч в левой руке;

2. мяч подбрасывается левой рукой вверх до уровня головы на полметра впереди себя;

3. замах производится одновременно с подбрасыванием мяча прямой рукой в сторону;

4.  вес тела переносится на левую ногу, рука при ударе прямая. Кисть напряжена.

Верхняя прямая передача:

1. и. п. – стоя лицом к сетке, ноги на ширине плеч левая впереди, мяч в левой руке, правая согнута в локте подготавливается к замаху;

2. мяч подбрасывается вверх левой рукой;

3. одновременно с подбрасыванием мяча, вес тела переносится на правую ногу, нога сгибается в колене, туловище отклоняется назад, замах выполняется правой согнутой рукой за голову;

4. при ударе правую руку резко разгибают, туловище подают вперед, тяжесть тела переносится на левую ногу. Удар осуществляется внутренней частью напряженной ладони. Кисть накладывается на мяч несколько сверху.

ОБУЧЕНИЕ:        (для всех видов подач)

1. многократное подбрасывание мяча из и. п.

2. подбрасывание мяча и замах;

3. имитация подачи в целом;

4. подача  мяча на расстояние 6-8 метров (в стену, в парах поперек зала, в колонах);

5. подачи на расстоянии 8-10 метров;

6. подачи через сетку на расстоянии 4-6 метров от сетки;

7. подачи с зоны подач.

Совершенствование:

1. многократные подачи с зоны подач;

2. подачи в определенные зоны;

3. выполнение нескольких подач, подряд в различных направлениях;

4. выполнение нескольких подач подряд с различного расстояния от лицевой линии;

5. выполнение нескольких подач различными способами и в различных направлениях;

6. выполнение подач на скорость.

ОСНОВНЫЕ ОШИБКИ:

1. неправильное и. п. – прямые ноги, наклон туловища вперед, впереди одноименная нога;

2. неправильное подбрасывание мяча – за голову, в сторону, далеко вперед;

3. удар по мячу согнутой или расслабленной рукой, недостаточный замах;

4. неточное попадание по мячу рукой;

5. отсутствие сопровождающего движения.

ПЕРЕДАЧА МЯЧА ДВУМЯ РУКАМИ СВЕРХУ

И. п. – средняя стойка, руки согнуты в локтях, локти направлены вперед – в стороны, кисти перед лицом, пальцы разведены и направлены вверх, образуя «ковш».

Прием мяча производится на пальцы, амортизируя поступательное движение.

Передача выполняется согласованным, полным разгибанием рук, туловища и ног, а кисти, сгибаясь, сопровождают мяч. При передаче в верхней высокой стойке, кисти  рук находятся у лба. При передаче в нижней стойке. Кисти у подбородка или чуть ниже, при этом амплитуда движений ног, рук и туловища короче.

ОБУЧЕНИЕ:

1. многократная имитация верхней передачи из изучаемой стойки;

2. броски мяча вперед вверх из стойки, удерживая мяч широко разведенными пальцами. В парах или встречных колоннах;

3. подбрасывание мяча над собой и передача партнеру;

4. точное набрасывание мяча партнерам и обратная передача;

5. встречная передача мяча в парах или колоннах.

Совершенствование:

1. передача мяча с выпадом в стороны, вперед, назад (партнер набрасывает мяч на 1 м в сторону, вперед или назад);

2. передача мяча с изменением траектории полета;

3. передача мяча с перемещением различными способами;

4. передачи мяча под углом 45-90° с изменением направления (в тройках, четверках);

5. передача мяча через сетку;

6. передача мяча в различных тактических комбинациях;

7. передача мяча за голову (особенности: мяч принимается над головой, кисти горизонтально, руки выпрямляются вверх - назад, туловище прогибается, вес тела переносится на сзади стоящую ногу);

8. передача мяча в прыжке после набрасывания над собой;

9. встречная передача в прыжке;

10.  передачи в игровой ситуации.

ПЕРЕБИВАНИЕ МЯЧА КУЛАКОМ ЧЕРЕЗ СЕТКУ В ПРЫЖКЕ:

1. перебивание мяча кулаком, удерживаемого над сеткой, с места и с разбега с приземлением с места отталкивания;

2. перебивание мяча кулаком, наброшенного над сеткой, с места и с разбега.

ВЕРХНЯЯ ПЕРЕДАЧА МЯЧА В ПАДЕНИИ:

Техника:

1. быстрое передвижение вперед – в сторону;

2. глубокий выпад с одновременным наклоном и разворотом туловища в сторону передачи;

3. передача активным движением предплечий и кистей рук;

4. мягкий перекат на бедро и спину.

ОБУЧЕНИЕ:

1. многократное выполнение выпада и падения;

2. перемещение, выпад, падение;

3. передача с падением мяча, наброшенного партнером в 1-1,5 метра в сторону;

4. передача мяча, наброшенного вперед – в сторону на расстояние 1,5-2 м.

ОШИБКИ:

1. несвоевременность выхода под мяч и неустойчивое и. п. (передача сбоку или из – за головы);

2. передача на прямых ногах;

3. низкое положение рук (от груди или живота);

4. мяч касается ладоней (пальцы расслаблены);

5. мяч проходит между руками (кисти широко расставлены);

6. отсутствие завершающего движения предплечий и кистей (не точная передача);

7. отсутствие встречного движения к мячу и амортизационного движения пальцев.

НИЖНИЕ ПЕРЕДАЧИ

Техника: стойка волейболиста – ноги на ширине плеч, небольшой наклон туловища вперед, прямые руки вперед – вниз, кисти соединены. Прием мяча на предплечье. При приеме мяча выпрямляем одновременно ноги и туловище, движение прямыми руками вперед – вверх только в плечевых суставах.

ОБУЧЕНИЕ:

1. имитация приема мяча в парах;

2. передача мяча, наброшенного партнером;

3. передача мяча, наброшенного партнером в сторону;

4. нижняя передача мяча в парах;

5. передача мяча с перемещением вперед, назад, в стороны.

Совершенствование:

1. передача мяча в движении;

2. передачи мяча в тройках, в четверках, под углом с изменением направления мяча;

3. передача мяча на различные расстояния и траектории полета;

4. передача мяча через сетку в различных тактических комбинациях;

5. прием мяча от сетки (набрасывание на сетку партнером);

6. передача мяча в падении (одной и двумя руками).

Выполняется так же, как и верхнее, основное отличие – движение рук. При передаче одной рукой одновременно с выпадом, для приема мяча выносят одновременно руку, удар осуществляется коротким, отрывистым движением предплечья, кулака или жесткой ладонью.

ОШИБКИ:

1. касанием рук с мячом не предплечьем, а ладонями;

2. руки в момент приема согнуты;

3. не согнуты кисти;

4. неправильное и. п., несвоевременный выход под мяч;

5. передача на прямых ногах;

6. нет плавного встречного движения рук; вперед – вверх;

7. резкое встречное движение рук к мечу, летящего с большой скоростью и силой.

ПРЯМОЙ НАПАДАЮЩИЙ УДАР

Техника:

1. разбег;

2. прыжок;

3. удар;

4. приземление.

Разбег – 1-3 шага, последний шаг  широкий стопорящий с резкой постановкой стопы, с пятки на носок и выносом рук вперед.

Прыжок – из и.п. ноги в узкой стойке параллельно, согнутые в коленях, руки согнутые сзади (замах) одновременное разгибание ног во всех суставах и маховое движение рук вперед.

Удар – ударяющая рука движется вперед – вверх и за голову, плечо отводится назад туловища и прогибается, удар наносится обратным движением туловища, плеча, предплечья, кисти. При ударе рукой кисть жесткая, сверху мяча. Удар в наивысшей точке прыжка.

Приземление – на согнутые ноги в месте отталкивания.

ОБУЧЕНИЕ:

Обучение ударом правой руки и левой

1. имитация ударного движения по мячу (мяч впереди в левой руке);

2. удары по мячу, лежащему в левой руке впереди – вверху, с отскоком к партнеру;

3. удары по мячу с точечного отбрасывания самим (удары в пол на расстояние 2-3 метра впереди себя);

4. по наброшенному мячу партнером;

5. удары через сетку с мяча (сетки на уровне головы);

6. удары через низкую сетку с наскока на две ноги;

7. имитация удара с разбега;

8. броски малых мячей с разбега через низкую и соответствующую сетку.

Совершенствование:

1. нападающие удары через сетку:

а) из различных зон;

б) на различных расстояниях от сетки;

в) с различными траекториями полета;

г) с различного разбега.

ОШИБКИ:

1. несвоевременный и неправильный разбег;

2. глубокий или недостаточный присед;

3. медленное отталкивание;

4. не энергичный мах руками или мах одной рукой при отталкивании;

5. удар согнутой рукой;

6. удар расслабленной кистью;

7. отсутствие «захлеста» кистью. Слабый удар по мячу.

БЛОКИРОВАНИЕ

Техника:

а) перемещение;

б) прыжок;

в) вынос рук;

г) приземление.

Перемещение – обычные шаги, приставные шаги к месту толчка.

Прыжок – сгибание ног (стопы на ширине 20-30 см) и рук в локтевом суставе и отведение их назад в стороны. Одновременный толчок двумя ногами, разгибание ног и выпрямление туловища.

Вынос рук – выполняется кротчайшим путем вверх над сеткой или с переносом  сетки одновременно с прыжком.

Блокируется мяч в высшей точке прыжка напряженными кистями (пальцы разведены, большее направление в стороны, расстояние между ними 6-8 см.)

Приземление – мягкое, на согнутые ноги, руки опускаются вниз так, чтобы не задеть сетку. При групповом блокировании техника его выполнения такая же.

ОБУЧЕНИЕ:

1. имитация выноса рук;

2. имитация выноса рук с выпрямлением ног и туловища;

3. имитация блокирования с прыжком на месте у сетки;

4. имитация блокирования после перемещения приставными шагами;

5. имитация блокирования над сеткой в прыжке на месте с партнером и без него и в движении вдоль сетки;

6. блокирование исподвижных мячей над сеткой;

7. блокирование мячей, наброшенных партнером.

Совершенствование:

1. блокирование нападающих ударов в различных зонах, производимых на близких расстояниях от сетки;

2. блокирование нападающих ударов в различных зонах, производимых на различных расстояниях от сетки;

3. блокирование в игровой ситуации.

ОШИБКИ:

1. неправильное и. п.;

2. несвоевременный прыжок;

3. плохая ориентировка и отсутствие умения закрыть основное направление атаки;

4. неправильный выбор места отталкивания;

5. неправильный вынос рук, неправильное положение кистей, выставления больших пальцев вперед.

Приложение 5

Нормы 

ежедневной двигательной активности школьников.
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Приложение 6

Урок физической культуры в 7 классе.

Тема: «Попеременные и одновременные лыжные ходы».

№ урока с начала четверти: ___                                  Дата: __________ 

Задачи урока:

1. Проверить на оценку технику попеременного двухшажного хода.

2. Совершенствовать технику спуска со склона и подъёма скользящим шагом.

3. Прохождение  дистанции 1000 метров.

4. Развитие координационных способностей. 

Метод проведения: индивидуальный, поточный, групповой, соревновательный, с элементами круговой тренировки.

Место проведения: стадион школы.

Оборудование и инвентарь:  лыжи, палки, мячи.

	№ п/п
	Содержание.
	Дозировка.
	Методические указания.

	1.
	Подготовительная часть

1. Получение лыж.

2. Построение.

3. Сообщение задач урока.

4. Строевые упражнения на лыжах.

5. Разминка.
	8-10 мин.


	Обратить внимание на форму одежды, на осанку.

Пройти 2 круга.



	2.
	Основная часть.

1. Проверить на оценку технику попеременного 2-х шажного хода.

2. Пройти дистанцию 1000 метров.

3. Совершенствовать технику спуска со склона и подъёма скользящим шагом.

4. Игра «Весёлый мяч».
	30 мин.
	Обратить внимание на осанку, скольжение, работу рук и ног.

Выполнить имитацию посадки лыжника при спуске в средней стойке.

Рядом с лыжнёй спуска по обе стороны от неё делают несколько лунок, достаточно глубоких, чтобы в них можно было положить мяч чтобы он оттуда не выкатывался. Ученик должен при спуске успеть взять мяч из лунки, не потеряв равновесия.

	3.
	Заключительная часть.

1. Построение.

2. Подведение итогов урока.

3. Домашнее задание.

4. Сдача лыж.
	5 мин.

40 сек.

1 мин.

20 сек.

3 мин.
	Прохождение дистанции до 2000 метров.


Приложение 7

Спортивный праздник 

«Папа, мама, я – спортивная семья».

Положение 

о проведении спортивного праздника

 «Папа, мама, я – спортивная семья!» 

в Сетищенской средней школе.

Цель проведения: популяризация физической культуры, различных видов спорта, расширение двигательного опыта учащихся посредством овладения новыми двигательными действиями, вовлечение родителей в спортивную жизнь школы.

Место и время проведения: спортзал (спортплощадка)

Дата проведения:__________

Программа спортивного праздника.

1-й этап.

Эстафета с мячом.

Участники выстраиваются в колонну по одному, стойка ноги врозь перед линией старта. Капитан обегает команду, встает сзади, посылает мяч между но​гами игроков. Выигрывает команда, чей капитан раньше окажется на своем первоначальном мес​те с мячом в руках. За победу присуждают 2 очка, поражение — 1.

2-й этап.

«Плотники».

Участники выстраи​ваются в колонну по одному. Капитан надевает плотницкие рукавицы. Перед командой в 6 м от нее стоит деревянная чурка, в торец которой за​бит гвоздь на 1 см, рядом лежит молоток. По сиг​налу капитан бежит, ударяет молотком по гвоздю один раз, возвращается, передает рукавицы сле​дующему игроку. Тот надевает рукавицы и стар​тует. То же выполняют и все остальные участники команды. Побеждает команда, которая быстрее забьет гвоздь в чурку. Победа — 2 очка, пораже​ние — 1. Дополнительные правила. Рукой дотра​гиваться до гвоздя нельзя.

3-й этап.

«Лыжные гонки».

Участникам вы​дают короткие лыжи на мягких креплениях и спор​тивные шорты очень большого размера. По сиг​налу капитаны команд надевают шорты, закреп​ляют на ногах лыжи, бегут на них до предмета, обозначающего место поворота, обегают его, воз​вращаются, снимают лыжи, шорты, передают сле​дующему игроку. Тот надевает шорты, закрепля​ет лыжи, стартует. Затем это же задание выполняют все игроки команды. Победа — 2 очка, по​ражение — 1.

4-й этап.

Ведение баскетбольного мяча, бросок в корзину.

Участникам выдают баскет​больный мяч и большие шорты. По сигналу капи​тан надевает шорты, ведет баскетбольный мяч, выполняет один бросок по кольцу, возвращается, передает эстафету следующему игроку и т.п. За быстроту выполнения задания присуждают 2 очка плюс 1 очко за каждый заброшенный мяч. До​полнительные правила. Участники выполняют бро​сок каждый в свою корзину (во избежание столк​новения). Для этого используем навесные боко​вые корзины.

5-й этап.

«Надуть шарик».

 Командам вы​дают надувные шарики на один меньше, чем чис​ло участников в команде, и нитки. По сигналу уча​стники надувают шарики, а свободный участник помогает их завязывать. Обычно в этом конкурсе итоги мы не подводим, ибо почти всегда возни​кают споры из-за размеров шарика. Этот этап — подготовительный к следующему.

6-й этап.

«Шарик должен лопнуть».

Уча​стники выстраиваются в колонну по одному каж​дый со своим шариком. В 6 м от команды стоит стул. Участник бежит с шариком до стула, кладет его на стул, садится на шарик так, чтобы шарик лопнул без помощи рук. Следующий участник вы​бегает после касания его предыдущим конкурсантом рукой за линией старта. Победа — 2 очка, поражение — 1.

7-й этап.

«Нарисовать слона».

 В 6 м от команды ставят стол, на нем чистый лист и фло​мастер. Задача команды — нарисовать слона. В каждой команде участники «делят» слона на 8 частей, т.е. один участник рисует туловище, дру​гой — ухо, третий — хвост и т.д. Побеждает команда, которая быстрее выполнит рисунок. По​беда — 2 очка, поражение — 1.

8-й этап.

Перетягивание каната.

Коман​ды выстраиваются в колонну по одному друг пе​ред другом. Командам дают канат с красной лен​точкой посередине. Задача команды — перетянуть команду соперника на свою сторону за контроль​ную линию. Победа — 2 очка, поражение — 1.

9-й этап

Команды, занявшие 1-3 места, награждаются почётными грамотами.

Приложение 8

Методическая разработка по баскетболу.

СТОЙКИ  И        ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

Борцовская – а) стопы - параллельно друг другу, носки разведены

б) угол в коленях - 120°

в) центр тяжести - равномерно на передней части стопы обоих ног.

Боксерская -  а) стопы - перпендикулярны друг другу

б) центр тяжести - равномерно (сзади стоящая нога - на передней части стопы, впереди стоящая нога - на всей стопе)

И в первом и во втором случаях движение рук относительно мяча - ближняя рука мешает обработке мяча, а дальняя передаче.

Определяющий структурный элемент - согнутые ноги и равномерное распределение центра тяжести

ОБУЧЕНИЕ

Метод расчлененный – 1) ноги         2)  руки

1. Имитация на месте при фронтальной организации  индивидуальная корректировка

2. То же с закрытыми глазами и покачиванием согнутых ног

3. Передвижение с закрытыми глазами, исключая возможность столкновения

4. Передвижение в парах при условии взаимного контроля

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

1) ноги согнуты

2) тяжесть тела равномерно (соответственно стойке)

3) при движении вперед - накатывающее движение стопы впереди стоящей ноги (с пятки на носок); при движении назад - с носка на пятку, сзади стоящая нога свободно скользит - волочится.

4) ноги шире, при движении спиной вперед не скрещивать.

 СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Скорость передвижения       :а) вариация скорости передвижения

б) эстафета - правым боком - левым боком - спиной вперед - лицом вперед

Изменения обстановки 

а) резкая смена направления движения  (голос)

б)   - " -(рука)

в)
- " - (голос и рука противоположные указания при определяющей роли зрительного анализатора)

г) держание игрока (не дать пройти к щиту)

ОСТАНОВКИ

Остановка прыжком: 

а) приземление на обе ноги сразу и фиксация положения

б) опускание центра тяжести

в) центр тяжести переносится на сзади стоящую ногу

Остановка двумя ногами: а) первый шаг длиннее, а второй короче

                                            б)       - " -

                                             в)      - " -   на первом шаге

Определяющий структурный элемент - опускание центра тяжести

Обучение

Метод целостный

1. показ, рассказ одновременный с показом. Особое внимание уделяется сгибанию ног.

2. Выполнение после ходьбы (с закрытыми глазами)

3.    - " -      медленного бега (после остановки – покачивание)

4.    - " -      ускорения     

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

1.ноги согнуты

2. первый  шаг длинный (если выполняется остановка двумя шагами)

3. сохранение равновесия на обе стопы.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Скорость передвижения: а) чередование остановок после медленного бега и

небольшого ускорения

б) остановка после максимального ускорения

Изменение обстановки а) семафор

б) остановка после бега и прыжка с поворотом на 180° и 360°

в) чередование видов (остановка прыжком и двумя ногами)

Л О В Л Я  М Я Ч А

Ловля мяча: а) кисти в форме "корзинки" 

                     б) уступающее движение рук

Основной структурный элемент - форма кистей "корзинка"

ОБУЧЕНИЕ     Метод целостный

1) Показ, рассказ. Особое внимание: "корзинка", движение рук

2) Имитация

3) Ловля мяча стоя на месте (скорость полета мяча  небольшая)

4) Ловля мяча в стойке с передвижениями вперед, назад, влево-вправо.

5) прием мяча при поступательном движении

6) Прием мяча при встречном движении

Методические указания

1) Ладонями не касаться

2} Уступающее движение руками (а при необходимости и сгибание ног, если мяч летит с большой скоростью)

3) Прием мяча лицом к нему

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

1) Передачи в тройках со сменой и без смены мест

2) Прием после паса ногой

3) Прием и передачи в кругу с поворотом на голос

Передача двумя руками с места, в движении.

Передача двумя от груди: 

а) кисти в форме воронки

б) локти опущены

в) кисти сверху-сзади

г) кисти закрываются, придавая мячу обратное движение

д) активное движение ног

е) руки до конца не выпрямляются

Основной структурный  элемент - захлёст кистей

Передача двумя сверху: 

а) кисти в форме воронки

б) кисти снизу-сзади

в) активное движение (выпрямление) ног 

г) кисти "закрываются" придавая мячу обратное вращение и направление полета

Основной структурный элемент - захлёст кистей

ОБУЧЕНИЕ

Метод целостный, применяется после выработки навыка приема мяча

1) Передача в парах стоя на месте

2) Передача в парах вех в стойке с передвижением вперед-на​зад, влево-вправо

3) Передача в парах при поступательном движении

4) Передача в парах при встречном движении

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ     - согласно описанию

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

1) Передачи в трех через центрального и со сменой мест

2)  - " -   в ромб (с вариациями)

3)  - " -   встречные из двух кругов

4) Передачи в движущемся круге 1,2,3 и т.д. мячами 

5) Передачи в кругу на голос

ПЕРЕДАЧА    ОДНОЙ    ОТ    ПЛЕЧА

Передача одной от плеча:

а) кисть в форме "корзинки"

б) разноименная рука и плечо впереди

в) туловище развернуто в сторону мяча

г) тяжесть тела на сзади стоящей ноге

д) захлёст кисти

е) рука до конца не выпрямляется

ж) последовательность: туловище - плечо-кисть

Основной структурный элемент - направляющее движение руки (кисти)

ОБУЧЕНИЕ - метод расчлененный

1) движение туловища /имитация с открытыми и закрытыми глазами 

2) движение туловища - предплечья       

3) движение таз-плечо-предппечье-кисть

   При отработке привлекается партнер, который удерживая предплечье, помогает создать правильное представление последовательности фаз

4) передачи в парах на месте

5) передачи в парах см. передачи двумя

ВЕДЕНИЕ

Ведение: а) форма" кистей - "воронка"

                б) активно работают кисть и предплечье

Основной структурный элемент - уступающее движение кисти, которое

имеет форму "воронки", прилипание мяча

ОБУЧЕНИЕ     метод целостный

1) Имитация с закрытыми глазами, стоя на месте

Обращать внимание на форму кисти и ее расслабленное состояние

2) Ведение на месте без зрительного контроля

3) Высокое ведение с продвижением вперед

4) Низкое ведение с продвижением вперед

5) Ведение правой, левой

6) Ведение по линиям

7) Ведение с изменением скорости и направления

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

1) Ведение лежа, сидя, сменой рук

2) Эстафета: по прямой, челнок, с обводкой ориентиров

3) В парах с открыванием мяча корпусом

4) Ведение по зрительному сигналу

5) Ведение в трапеции с открыванием и выбиванием

6) Салки - все с мячами

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

1) не касаться мяча ладонью

2) сопровождать отскок

3) работать только кистью и предплечьем

4) вести мячи сбоку, а не в ноги

5) на мяч не смотреть, голову поднять

6) вести дальней от защиты рукой

7) ноги согнуты (при низком ведении) кисть расслаблена

БРОСОК    О Д Н О Й    СВЕРХУ

Бросок одной сверху:  

а) захлёст кисти 

б) рука строго вверх в; вынос мяча по дуге

г) кисть бросающей руки "в боевом" положении - под мячом

д) рука ассистента охватывает мяч плотно, в бросающей руке - на концах пальцев

е) выталкивание мяча ногами обеспечивает полет мяча

Основной структурный элемент - захлёст кисти и вынос мяча по дуге + держание мяча на концах пальцев бросаю​щем руки

ОБУЧЕНИЕ   метод расчлененный

1) Имитация выпрямления руки и захлеста кисти с закрытыми глазами с последующем зрительным контролем, финального положения

2) - " - с одновременным выпрямлением ног - " -

3) "Взвод курка" с мячом     

4) "Взвод курка" и "дуга"

5) Выполнение в целом (1 мяч на пару, партнер контролирует), но вместе броска передача. Обращать внимание на активное движение ног, руки строго вверх, и особенно кисти, которая вращая мяч, посылает его вперед

6) Броски с близкого расстояния 

7) Броски со среднего расстояния 

8) Броски после паса 

9) Броски после ведения

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

1) Броски со средней дистанции

2) Броски после скоростного ведения

4) Броски после резкой передачи и движения. 

5) Броски на скорости

6) Броски с подбором (х), 3 с 2-мя мячами 

7) Броски из-под пассивного защитника 

8) Броски из-под активного защитника

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

1) Мяч на концах пальцев бросающей руки, а вторая плотно

2) вынос по "дуге"

3) одновременно • с выносом - "взвод курка"

4) захлест кисти, мяч выпускать указательным пальцем

5) стопы на 1-й линии

6) толкать мяч ногами

7) вперед посылать кисть, а не рукой

8) локоть строго на кольце, руки строго вверх

9) кисть руки - ассистента держит мяч плотно

БРОСОК ДВУМЯ СВЕРХУ

См. бросок одной сверху

Дополнение – а) кисти обеих рук держат мяч на концах пальцев

б) мяч лежит на основании большого пальца

БРОСОК В ПРЫЖКЕ

(без учёта элементов )

1) прыжок – дугу – взвод курка

2) в завис

3) прыжок

ОБУЧЕНИЕ метод целостный

1) имитация с отработкой ног ( стопы на одной линии) 

· шаг правой, приставной левой – прыжок

· то же в парах касание ладоней

2) прыжок с мячом, вынос, фиксация

3) бросок в прыжке партнёру

4) бросок в кольцо с короткой дистанции.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Скорость: а) 1х3 (три, постоянно)

б) в парах с подбором своего мяча

Пространственно-скоростные:

а) на тройку 2 мяча – броски с подбором и пас свободному

б) бросок в прыжке с поворотом 1х3

ДВОЙНОЙ ШАГ

Основной структурный элемент: 

а) приём мяча + приём правой (длинный)

б) шаг левой + короткий вверх (гасится энергия движения вперёд)

ОБУЧЕНИЕ  метод расчленённый

1) Медленное ведение – приём мяча – шаг правой

2) …………                      шаг левой – передача

3) Естественное ведение ……….. бросок в кольцо

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

1) выполнение на скорости

2) выполнение без ведения, сразу после паса

3) двойной шаг с финтом на корпус

4) двойной шаг с финтом на передачу

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

1) сначала приём мяча, затем шаг правой

2) ноги согнуть

3) первый шаг вперёд, второй короткий – вверх

4) финт на передачу и корпус – первый короткий, второй длинный.

ОПЕКА ИГРОКА

Принципы опеки игрока: 

а) сохранить равновесие

б) закрыть дорогу к щиту

в) оказать психологическое давление на соперника

г) не скрещивать ноги

Опека игрока без мяча – м е т о д и ч е с к и е    у к а з а н и я

а) Определить в первой или во второй передачи стоит соперник, если в первой, то держать плотно, если во 2-й, то занять позицию между ним и мячом.

б) При плотной опеки стоять сбоку - спереди со стороны мяча, ладонь раскрыта к мячу, тяжесть тела слегка на дальней от мяча ноге

в) видеть мяч, свой щит

г) Следить за заслоном, быть готовым на переключение

Опека игрока с мячом – м е т о д и ч е с к и е    у к а з а н и я

а) сохраняя равновесие держать соперника на расстоянии вытянутой руки

б) закрывая дорогу к щиту, теснить игрока к оградительной (боковой линии)

в) Если нападающий ведет мяч вперед - боксерская стойка, где ближняя к мячу рука и нога чуть впереди, если параллельно - борцовская

г) Если нападающий ваял мяч в руки, то опека становится плотной (стойка при этом борцовская), руки защитника мешают сопернику сделать передачу и подготовиться к броску

Обучение    (держать игрока без мяча)

Цель:    

а) не дать получить мяч

б) при возможном получении, закрыть дорогу к мячу

1) держание игрока при получении паса с треугольника

2) держание игрока при получении паса в ромбе

3) 5х5 - нападающие не передвигаются, только передают друг другу мяч, защитники выбирают при этом правильную позицию

4) передвижение по сигналу тренера

5) держание игрока, проходящего к центру от боковой линии (тренер отдаёт мяч освободившемуся от опеки)

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

1) игра до 10 передач (каждый держит каждого)

2) "линия" 3x2, 4x3, 5x4

Обучение  (держание игрока с мячом)

Цель: не дать пройти к центру щиту, оттеснить к боковой, блокировать бросок и передачу

1) Дриблер - защитник - оттеснение к боковой

2) - " - - по сигналу остановка, подготовка броска и блокирование

3) - " - - передачи

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

2x1 - держание - блокировка броска - передачи

3x2                               2x2                    4x4

4x3                               3x3                     5х5

ОТДЕЛ  ОБРАЗОВАНИЯ УПРАВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАНИЯ,  КУЛЬТУРЫ, МОЛОДЕЖНОЙ ПОЛИТИКИ И СПОРТА АДМИНИСТРАЦИИ КРАСНЕНСКОГО РАЙОНА БЕЛГОРОДСКОЙ ОБЛАСТИ 
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Общие сведения об учителе
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Фамилия, имя, отчество: Бабков Иван Николаевич

Дата рождения: 21.05.1967

Полный адрес места жительства (индекс, субъект РФ, населенный пункт, улица, дом, корпус, квартира): 309888, Белгородская область, Красненский район, село Сетище, улица Центральная, дом 46/1

Образование (уровень, учебное заведение), ученая степень, спортивный разряд, государственные и ведомственные награды, почетные звания: среднее специальное,  Белгородское педагогическое училище №2, специальность-  физическая культура, высшее Воронежский экономико-правовой институт, специальность- педагог-психолог, преподаватель психологии. 

Место работы, должность: Муниципальное общеобразовательное учреждение «Сетищенская основная общеобразовательная школа» Красненского района, должность- учитель физической культуры  

Профессиональная карьера (общий стаж работы, даты, места работы, должности): стаж работы- 21 год, педагогический стаж- 21 год 

Рабочий адрес   село Сетище, ул. Центральная, 60_

Рабочий телефон (47262) 5-52-44   Домашний телефон:_ (47262) 5-51-53 
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Повышение квалификации, профессиональная переподготовка, обучение в аспирантуре
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Справка

  дана  учителю физической культуры муниципального общеобразовательного учреждения «Сетищенская основная общеобразовательная школа» Красенского района Белгородской области Бабкову Ивану Николаевичу, в том, что он  владеет знаниями нормативно-правовой базы, теоретическими и практическими основами педагогической деятельности: Законом об образовании, Конвенцией о правах ребёнка, основами специальной педагогической    возрастной    психологии,    современными
учебными

программами, современными образовательными технологиями.

Директор  школы ____________________ Т.И. Флигинских.
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 дана учителю  физической культуры муниципального общеобразовательного учреждения «Сетищенская основная общеобразовательная школа» Красенского района Белгородской области Бабкову Ивану Николаевичу,  в том, что он владеет информационно-коммуникационными технологиями,  использует ресурсы Интернет, электронные учебники, обучающие программы. Электронные уроки и тесты, комплект электронных пособий по курсу физическая культура. Освоил интерактивную доску и использует ее в своей работе. 

Директор  школы    _________________Т.И.   Флигинских 
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дана учителю  физической культуры  муниципального общеобразовательного учреждения «Сетищенская основная общеобразовательная школа» Красенского района Белгородской области Бабкову Ивану Николаевичу в том, что он работает классным руководителем с 2001года. В классе, с которым он работает, существуют позитивные результаты работы: высокий уровень воспитанности обучающихся, динамика межличностных отношений, хороший уровень групповой сплочённости детей, обучающихся в Сетищенской школе, отсутствие количества правонарушений и нарушений общественного порядка учащимися, отлаженная система взаимодействия с родителями, отсутствие жалоб и обращений на неправомерные действия классного руководителя, реализация здоровьесберегающих технологий в воспитательном процессе, духовно-нравственное воспитание и народные традиции.

Директор школы  _____________   Т.И. Флигинских 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ «ДОРОЖКА

ЗДОРОВЬЯ»

Бабков И.Н., МОУ «Сетищенская 00111» Красненский район с.Сетище

Сейчас, в ходе перестройки образования, большое значение приобретает поиск учителями физической культуры новых форм и средств обучения. Многое здесь зависит от содружества педагогов с учениками.

Школьников необходимо увлечь учебными занятиями, сделать их участниками педагогического процесса, а значит, творцами своего физического совершенства. А для этого их необходимо заинтересовать, ведь только под влиянием интереса учащиеся проявляют изобретательность, творчество и настойчивость в достижении поставленной цели.

Одной из таких форм организации учебных занятий является «Дорожка здоровья»

Многолетний опыт подсказал мне, что в работе с детьми лучше всего руководствоваться словами известного французского философа Ж.-Ж. Руссо: «Ребенок может делать всё, что он хочет, но хотеть он должен то, чего желает воспитатель».

Педагогика учит: посеешь поступок— пожнешь привычку, посеешь привычку — пожнешь характер, посеешь характер — пожнешь судьбу. Это имеет отношение и к урокам физической культуры. В их арсенале — множе​ство средств и методов для воспитания жизненно необходимых качеств личности. Только к этому необходимо подходить осмысленно и в каждом деле давать простор творческой мысли самих учащихся.

Построив совместно с учащимися старших классов дорожку здоровья, описание которой приводится ниже, на совете школьного коллектива физической культуры принимается решение составить комплексы упражнений для занятий на ней. Предварительно на уроках учащимся показываются примерные упражнения и проходит знакомство с принципами составления новых упражнений. Дорожка здоровья представляет собой трассу в лесу или лесопарке, удобную для ходьбы и бега с преодолением естественных или искусственных препятствий: канав, поваленных деревьев, специально оборудованных простейших снарядов для выполнения прыжков, подтягиваний, отжиманий, упражнений в равновесии и т. п. дорожки здоровья могут быть оборудованы и при стадионах, бассейнах, в пионерских лагерях, на базах отдыха, в городском дворе. Рельеф местности для дорожки здоровья нужно выбрать ровный, без заметных возвышенностей.

Дорожки должны быть пригодными и для групповых, и для ин​дивидуальных занятий как детей, так и взрослых.

Оптимальная длина трассы — до 1,5 км. Трасса может быть прямой или замкнутой. В определенных местах на ней по всей длине расставляются снаряды и препятствия. Они могут быть сгруппированы в спортивный городок. Для ходьбы и бега размечают дорожку длиной 300—500 м.

Дорожка здоровья со снарядами, сконцентрированными в одном или двух-трех местах (станциях), наиболее удобна для групповых занятий, особенно круговым методом, когда все занимающиеся находятся на виду у преподавателя. Станции и снаряды следует располагать в рациональной последовательности, с учетом методических требований к смене физических нагрузок и их влияния на различные группы мышц. На дорожке для ходьбы и бега размечаются участки длиной 50 или 100 м.

На каждой станции укрепляется табличка или плакат с номером станции, коротким описанием и схематическим изображением выполнения упражнений. Таблички размером 30x40см крепятся на высоте 1-1,5 м. В начале дистанции, на старте, устанавливается щит размером не менее 1x1 м со схемой всей трассы и расположения на ней этапов. Правильно проводимые занятия физическими упражнениями на воздухе, заканчивающиеся водными процедурами, улучшают функциональную деятельность организма, вызывают чувство приятного утомления, снимают умственную усталость, поднимают настроение и повышают работоспособность. Регулярные физкультурно-оздоровительные занятия на тропах и дорожках здоровья способствуют ускорению восстановительных процессов организма.

Примерный комплекс упражнений на «Дорожке здоровья» «Дорожка здоровья» для подростков Примерный     комплекс     упражнений     на     тропе     здоровья одноразового прохождения. Занятия проводятся непрерывным методом (метод длительной работы).

Подготовительная часть

1. Ходьба с дыхательными упражнениями 20—30 с.

2. Ходьба в быстром темпе или бег трусцой 2—3 мин.

3. Ходьба с вращениями руками в боковых плоскостях. Один круг на 2 шага. 10—15 кругов в одну, затем в дру!ую сторону. Темп средний.

4. Рывки назад согнутыми перед грудью руками. На каждый шаг один рывок. 20—30 рывков.

5. Ходьба с поворотами туловища в сторону шагающей вперед ноги. 20— 30 поворотов.

6.
Ходьба с напряженными сгибаниями и разгибаниями рук в
стороны. На один шаг согнуть, на другой разогнуть руки. 20—30
шагов.

Основная часть

7. Ьег трусцой 150—200 м к первому препятствию.

8. Ходьба 20—30 шагов в медленном темпе.

9.
Передвижение по бревну и обратно 2—3 раза. Более
подготовленным выполнять на ходу различные движения руками,
затрудняющие удержание равновесия.

11. Прыжок с разбега через канаву. Повторить 3—4 раза без пауз между прыжками.

12. Бег трусцой 5—10 мин.

13. На бегу 10—15 подскоков, поочередно отталкиваясь ногами на каждый 3-й шаг.

14. Отжимания в упоре стоя 2—3 серии. Между сериями активная пауза 45—60 с.

15. Медленная ходьба 2—3 мин.

16.
В упоре лежа сзади сгибания и разгибания рук, 3—4 серии.
Между сериями активные паузы 45—60-е.

17. Ускоренная ходьба, переходящая в бег, 1 мин.

18. Бег трусцой 3—5 мин.

19. Прыжки в высоту с разбега через препятствие. 4—5 подходов без перерывов для отдыха.

20.
Медленная ходьба к следующему препятствию. Отжимание
поочередно. Вес отягощения должен быть таким, чтобы предельное ко​
личество отжиманий не превышало 10—12 раз. Повторить 2—3 серии с
паузами 45—50 с.

21.
Бег трусцой 200—500 м.

Заключительная часть

22. Ходьба 5—8 мин в медленном темпе.

23. Дыхательные упражнения на ходу.

24. Проверка пульса. Водные процедуры.

Дозировка в беге уточняется в зависимости от состояния физической подготовленности. Допускается замена бега быстрой ходьбой.

«Дорожка здоровья» побуждает детей к творческой учебной деятельности, к самостоятельным занятиям в неурочное время. Таким образом, на базе уже имеющихся навыков учащиеся самостоятельно приобретают в процессе поиска новые знания и умения.

СОВРЕМЕННЫЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В ШКОЛЕ

Волобуев Ю.Г., МОУ «Гимназия №18» г. Старый Оскол

Проблема здоровья населения, наряду с проблемами образования, науки и культуры, прочно занимает высшие ранги значимости среди приоритетов любого государства.

В последнее время обоснованную тревогу вызывает состояние здоровья школьников как наиболее массового контингента детей и подростков. Растущая учебная нагрузка, гиподинамия, общий психологический и социальный дискомфорт, антипедагогический и антикультурный характер окружающей среды - все это отрицательно сказывается на здоровье подрастающего поколения, все это необходимо изменить.

�





10. Подтянуться на руках. Повторить 2—3 серии. Между сериями активная пауза 30—60 с.





Возрастные группы


�
Кол-во шагов (тыс.)


�
Величина энергозатрат (ккал/сут.)


�
Продолжительность двигательной активности (час.)


�
�
Младшая (мальчики и девочки)


�
15-20


�
2500-3000


�
3,0 - 3,6


�
�
Средняя (мальчики и девочки)


�
20-25


�
3000 - 4000


�
3,6-4,8


�
�
Старшая: юноши девушки


�
25-30 


25-30


�
3500-4300 


3000-4000


�
4,8-5,8 


3,6-4,8


�
�
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