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1. Характерні риси уроку та загальні вимоги до нього

Основною формою фізичного виховання школярів, яка забезпечує не​обхідний рівень знань, умінь і навичок, передбачених навчальною програ​мою, є урок з фізичної культури.

У процесі педагогічно спрямо​ваних уроків з фізичної культури в учнів формуються теоретичні знання і практичні навички, уміння раціонально виконувати рухи в усіх видах діяль​ності. 
Відвідування уроків фізичної культури є обов'язковим для всіх учнів школи. Залежно від стану здоров'я учні поділяються на дві групи: основну і спеціальну медичну. В основну групу входять практично здорові діти, а ті, що мають відхилення у стані здоров'я, належать до спеціальної медичної групи і навчаються за спеціальною програмою.
Характерними рисами уроку, що відрізняють його від інших форм орга​нізації фізичного виховання, є:
· яскраво виражена дидактична спрямованість;
· керівна роль учителя, що передбачає викладання предмета і виховання учнів;

· чітка регламентація діяльності учнів і дозування навантаження згідно з їхніми індивідуальними можливостями;

· постійний склад учнів та їхня вікова однорідність;
· зумовленість занять розкладом.
Ці риси підносять урок фізичної культури до рівня основної форми за​нять і створюють сприятливі умови для досягнення кінцевої мети навчання в школі — підготовки всіх учнів до самостійного життя, творчої праці, форму​вання в них потреби та вміння самостійно займатись фізичними вправами, зміцнювати своє здоров'я і систематично підтримувати належний рівень фі​зичної підготовки упродовж життя.

Дидактичні вимоги до уроку:
· чіткість постановки мети і завдань уроку (характер завдань залежить від етапу процесу навчання — ознайомлення, розучування, закріплення і вдосконалення);

· єдність освітніх, виховних і оздоровчих завдань (в ході організації на​вчальної діяльності на уроках вчитель повинен забезпечити не лише оволодіння руховими уміннями і навичками, розвиток фізичних якостей, засвоєння знань, але й виховувати особистісні якості — сміливість, на​полегливість, колективізм, почуття патріотизму тощо. Кожен урок фізичної культури з фізичної культури повинен розвивати в учня інтелект, моральність, фізичні здібності тощо);

· організаційна чіткість уроку, забезпечення керівної ролі вчителя (своє​часний початок уроку, усвідомлення учнями кінцевої мети уроку, раціо​нальні способи керівництва навчальною діяльністю, використання акти​ву класу, мотивація і стимулювання учнів тощо);

· доцільний добір засобів і методів навчання з урахуванням дидактичних цілей і завдань уроку (кожен урок повинен мати розвиваючий характер, включати нові вправи, методи і форми організації діяльності учнів то​що);

· забезпечення функціонування системи контролю знань, умінь і навичок учнів (усі дії учнів на уроці повинні оцінюватись, висуватись нові за​вдання, показуватись шляхи їхнього досягнення);

· дотримання безпеки травматизму на уроці (перевірка справності прила​дів, використання прийомів страхування, раціональне розміщення учнів при виконанні вправ з метання, зіскоків, лазіння по канату тощо).
2. Типологія уроків з фізичної культури
За характером змісту уроки поділяються на предметні та комплексні.
Предметні уроки характеризуються тим, що у змісті основної частини передбачається навчальний матеріал з одного розділу програми (спортивні ігри, легка атлетика, гімнастика, лижна підготовка тощо). 
Комплексні уроки, навпаки, включають у себе матеріал з різних розді​лів шкільної програми. 

Як предметні, так і комплексні уроки, залежно від постановки завдань, по​діляються на:
Уроки засвоєння нового матеріалу. На цих уроках  вивчається техніка фізичних вправ, яка здійснюється упродовж перших двох етапів процесу навчання — початкового і поглибле​ного розучування. Для цих уроків характерною є невисока «моторна щільність», широке використання словесних і наочних методів.
Уроки закріплення та удосконалення навчального матеріалу. Основна мета цих уроків — завершити формування рухової навички. Уроки такого типу прохо​дять, як правило, у вигляді спортивних змагань з дотриманням правил.
Контрольні уроки. На цих уроках визначається рівень засвоєння фізичних вправ і загальної фізичної підготовленості. Учні складають нормативи, визначені тестами, заліки.
Уроки змішаного типу спрямовані на сумісне вирішення завдань навчання техніці рухів, розвитку рухових якостей, контролю за рівнем підготовленості учнів.
3. Структура і зміст уроків фізичної культури
Урок фізичної культури, як і будь-яка інша форма занять фізичними вправами, складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної. Неодмінність такої схеми диктується психофізичними закономірностями фу​нкціонування організму при виконанні м'язових навантажень і змін його працездатності: зона передстартового стану або зона впрацьовування, зона від​носної стабілізації і зона тимчасової втрати працездатності.
Підготовча частина. Завдання цієї частини — організація тих, хто займається, і забезпечення їх загальної функціональної готов​ності до вирішення завдань основної частини уроку. Засобами, що використовуються в цій частині уроку, є: організуючи вправи, вправи в русі (різноманітні способи ходьби,  бігу, стрибків, танцювальні вправи, загальнорозвиваючі впра​ви, рухові ігри та інші вправи в основному помір​ної інтенсивності;

Основна частина. Завданням цієї частини є формування ру​хових вмінь та навичок, розвиток рухових якостей, засвоєння учнями знань з фізичної культури. Засобами вирішення завдань є спеціальні підготовчі і підвідні фізичні вправи, вправи, направ​лені на розвиток рухових здібностей; рухливі або спортивні ігри.
Заключна частина. Тут вирішуються завдання організації за​вершення уроку, зниження фізичного і психічного напруження окремих органів і систем організму. Мірою відновлюваної спрямованості заключної частини залежить від тих функціональних зрушень, які мали місце в основній частині уроку. Засобами вирішення завдань є вправи помірної інтенсивності: стройові вправи, дихальні вправи, вправи на розслаблення, вправи на увагу,  та інші вправи, що не пов’язані з інтенсивними навантаженнями. У кінці уроку учитель коротко підбиває підсумки, оцінює дисципліну, загальні успіхи і недоліки, повідомляє про домашнє завдання.
4. Методи організації діяльності учнів

На уроках з фізичної культури використовуються різні методи організації діяльності учнів. У кожному конкретному випадку використовується такий метод, який найбільшою мірою відповідає завданням уроку, забезпечує оптимальне фізичне навантаження учнів і високу щільність уроку.
Серед них розрізняють:

Фронтальний, коли всі учні класу водночас залучаються до виконання одного завдання. Використовується, як правило, під час початкового вивчення вправ, розучуванні по​рівняно простих вправ, що не потребують особливої страховки і допо​моги, виконання загально розвивальних вправ, перевірки нескладних домашніх завдань. Використання даного методу дозволяє охопити всіх учнів руховою дія​льністю, досягти високої щільності уроку.

Позмінний, коли учень починає виконувати вправу тільки після виконання вправи попереднім учнем.

Використовується коли: 1) треба, щоб одна час​тина учнів виконувала вправу, а інша - слідкувала за правильністю виконання; 2) коли кожному, хто виконує вправу, потрібна допомога (наприклад, утри​мання ніг під час піднімання та опускан​ня тулуба); 3) коли на всіх учнів не вис​тачає приладів.

Щільність уроку з використанням цьо​го методу майже така сама, як при фронтальному. Завдання для всіх учнів - од​накове.

Поточний метод. Вправу виконують всі учні послідовно один за одним. Зав​дання зазвичай однакове. Застосовуєть​ся метод, коли: 1) вправа виконується нетривалий час; 2) виконується на приладі низької пропускної спроможності; 3) потребується ретельна страховка.

Цей метод використовується у тих випадках, коли вправа вже добре засвоєна і забезпечена належна страховка. Щільність заняття суттєво менша, ніж з використанням попередніх методів.

Груповий, коли клас поділений на 2-3 групи. Цей метод використовується при поглибленому розучуванні складних вправ. Він дозволяє краще дозувати навантаження, сприяє розвитку самодіяльності учнів, їх активізації, розгортанню зма​гань за успішне розв'язання завдань уроку.

Метод колового тренування, коли учнів поділяють на групи і для кожної групи визначають «станцію». Зміна «станцій» відбувається «по колу», «квадрату» тощо. На усіх станціях під загальним керівництвом учителя виконуються задані вправи (для кожної групи свої вправи) з індивідуально нормованим навантаженням. Вправи розподі​ляються таким чином, щоб забезпечити чергування навантаження пере​важно для м'язів ніг-рук-спини-черевного поясу-загального впливу. За командою учителя або самостійно по закінченні вправи учні переходять послідовно з однієї станції на іншу, поки не пройдуть повне «коло» або «квадрат»).
5. Дозування навантаження, щільність уроку

Фізичне навантаження – величина дії фізичних вправ на організм людини.
Дозувати навантаження означає строго регламентувати його об’єм та інтенсивність.

Інтенсивність навантаження характеризує силу впливу конкретної фізичної вправи на організм людини. Інтенсивність навантаження характеризується показниками швидкості пересування, величиною прискорення, координаційною складністю, темпом виконання вправ, амплітудою рухів, величиною додаткового обтяження тощо.
Об’єм навантаження визначається показниками тривалості окремої фізичної вправи, серії вправ, а також загальної кількості вправ на уроці. Об’єм навантаження у циклічних вправах визначається в одиницях довжини (наприклад біг на дистанцію 30 метрів). У силовому тренуванні – визначається кількістю повторень та загальною масою обтяжень; у стрибках, метаннях – кількістю повторень; у спортивних та рухових іграх – сумарним часом рухової активності.
Одним із показників ефективності проведення уроків є його щільність.

Загальна (педагогічна) щільність визначається співвідношенням раціонально витраченого часу до загальної тривалості уроку. До раціонально витраченого часу відносять час, який витрачено на виконання фізичних вправ, слухання та спостереження, відпочинок і очікування черги тощо. Загальна щільність уроку повинна наближатись до 100 %.
Моторна (рухова) щільність визначається співвідношенням часу, який був витрачений на безпосереднє виконання фізичних вправ до загальної тривалості уроку. Моторна щільність уроку залежить від завдань уроку: в тренувальних уроках встановлює 70-80 %, в навчальних -  50-60 %.
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