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Лекція 1. Завдання фізичного виховання дітей дошкільного та молодшого шкільного віку.
1. Закономірності та фактори розвитку дитини.

2. Підходи до вікової періодизації дітей.
3. Вікові особливості розвитку дітей дошкільного віку та дітей молодшого шкільного віку.
4. Значення фізичного виховання у процесі розвитку дітей дошкільного та молодшого шкільного віку.
5. Спрямованість завдань фізичного виховання дітей у дошкільний період.
Література:

1. Вільчиковський “ТіМ ФВ дітей дошкільного віку”.

2. Цвек “Фізичне виховання молодших школярів”.

( Закономірності дитячого розвитку:

1) бурхлива динаміка (розвиток);

 (високі темпи розвитку різних органів)

2) гетерохронність (різні темпи росту);

3) нерівномірність (хвилеподібність);

4) індивідуальність у розвитку;

5) адаптивність до нового;

6) ранимість (сила пристосування надзвичайно мала);

7) пластичність.

Фактори розвитку:

1) генетичні задатки;

2) умови життя (режим життя, харчування, руховий);

3) найближче оточення;

4) радіологічний вплив.

(    Ясла                                – 1-й рік життя

ІІ група раннього віку  -  1-2 роки

 І молодша група           -  3-й рік

ІІ молодша група           -  4-й рік

     середня                      -  5-й рік

      старша                      -  6-й рік

    підготовча                  -  7-й рік

початкова школа            -  7-10 років     1-4 клас

середня школа                                          5-9 клас

старша школа                                         10-11 клас

Ця соціальна класифікація не є досконала.

Іншою класифікацією є класифікація за біологічним віком. Критеріями цієї класифікації є:

а) розміри тіла і органів;

б) вага;

в) ступінь окостеніння кістяка (скелету);

г) прорізання зубів;

д) розвиток залоз внутрішньої секреції;

е) ступінь статевого дозрівання;

є) м’язова сила.

Відповідно визначено 7 періодів:

1) новонародженості   1-10 днів;

2) грудний вік       10 днів – 1 рік;

3) раннє дитинство 1-3 роки;

4) перше дитинство 4-7 років;

5) друге дитинство:   дівчата 8-11 років; хлопці  8-12 років;

6) підлітковий вік: дівчата 12-15 років; хлопці  13-16 років; 

7) юнацький вік: дівчата 16-20 років; хлопці  17-21 рік.

( Кістки містять хрящову тканину,  багато води і мало мінеральних речовин у дошкільному віці. Сприятливі до деформації.

Пропорції тіла: велика голова, короткі ноги, вузький таз.

У м’язах: багато води, мало білкових речовин. Слабкі, погана координація рухів (тонус згиначів переважає тонус м’язів-розгиначів). Краще розвинуті великі м’язи, ніж дрібні. М’язова тканина енергійно зростає до 5-7 років.

Швидкі темпи приросту опорно-рухового апарату.

У молодшому шкільному віці іде сповільнення росту кісток і м’язів. Іде період “округлення” – приріст у товщину.

Серце слабке, судини широкі й еластичні – більша ЧСС, ніж у дорослих.

1 рік – 130-120 уд/хв; 

5-6 - 100-90 уд/хв;

7-8   - 80-90 уд/хв.

Дихання – поверхневе. Більша частота дихальних рухів (слабкі реберні м’язи, відповідно не можуть розширювати грудну клітку):

1 рік – 30-35 раз/хв;

3 р.   – 25-30 раз/хв;

6 р.   – 25 раз/хв;

7-10 р. – 22-20 раз/хв;

дорослі – 18-16 раз/хв.

У нервовій системі переважають процеси збудження. Діти здатні оволодівати складно-координаційними рухами у молодшому шкільному віці.

( Рухова активність впливає:

1) на ріст кісток у довжину і ширину; запобігає відхиленням постави і плоскостопості;

2) поліпшується скорочувальна властивість м'яязів;

3) покращується регуляція м’язової діяльності з боку нервової системи;

4) зростає насичення крові киснем; поліпшується склад крові за рахунок збільшення кількості лейкоцитів;

5) зростає й екскурсія грудної клітки, збільшується газообмін у легенях; зміцнюється дихальна мускулатура.

( Оздоровчі: 1) сприяти повільному і своєчасному розвитку кісткової системи та створенню правильної постави;

2) задовільнити природню потребу у русі;

3) забезпечити оптимальний рівень розвитку фізичних якостей:

· сила великих м’язових груп;

· гнучкість;

· швидкість і спритність.

4) сприяти гармонійному розвитку дитини;

5) підвищувати опірність організму до впливів зовнішнього середовища.

Освітні: 1) формувати основні життєво важливі рухові вміння і навички (ходьба, біг, плавання, перелізання);

2) забезпечити правильну поставу і її зберігання у різних позах (стоячи, сидячи);

3) вміти виконувати узгоджені рухи різними частинами тіла;

4) формувати знання, що пов’язані із заняттями фізичними вправами.

Виховні: - сприяти розумовому вихованню (пам’яті, уваги, мови);

· сприяти формуванню естетичних смаків;

· сприяти формуванню навичок самообслуговування;

· вольові і моральні якості.

Лекція 2. Теоретико-методичні основи організації фізичного виховання дітей дошкільного та молодшого шкільного віку.

1. Рухова активність дитини як основа організації її життєдіяльності.

2. Норми рухової активності.

3. Організаційні форми фізичного виховання дітей дошкільного віку.

4. Організаційні форми фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку.

( Для кожного вікового періоду виділяється один основний тип діяльності, який має найбільші темпи приросту.

Класифікація основних типів діяльності:

До 1 року – емоційне (безпосереднє) спілкування з дорослими;

1–3  роки – предметно-маніпулятивна діяльність.

4-7 років – ігрова діяльність.

8-11, 12 років. – навчальна діяльність.

12; 13-15; 16 – суспільно-особистісна діяльність.

16; 17-20; 21 – навчально-професійна діяльність.

Але кожна діяльність починає розвиватись і формуватись на попередньому етапі.

Критерієм того, який обсяг знань може засвоїти дитина, є працездатність – це здатність людини розвинути максимум енергії, економно її витрачаючи, досягнути поставленої мети при якісному виконанні праці (розумової чи фізичної).

У будь-яку роботу організм включається не відразу.

І фаза впрацьовування – організм включається в роботу.

Характеризується тим, що кількісні показники (ЧСС і т.д.) шукають оптимального рівня діяльності для забезпечення нормальної роботи. Усі забезпечуючі системи організму шукають оптимальний режим самостійно, їх діяльність не скоординована.

ІІ фаза – оптимальна працездатність – кількісні і якісні показники узгоджуються між собою на досить високому рівні і змінюються синхронно. Через деякий час починає розвиватися втома.

ІІІ – спад працездатності, показує неефективність виконання даної роботи.

В залежності від циклічної діяльності дітей (чи урок, чи тиждень, чи рік) ця крива має свої закономірності.

Після розумової діяльності діти найкраще відтворюють працездатність під час рухової діяльності.

( Рухові режими дітей різного віку відрізняються один від одного. Все це враховується під час розробки розпорядків дня. Здійснюється на підставі програм, де є розклад, в який входять:

· сніданок, обід, полудник;

· ранкова і вечірня прогулянки;

· сон;

· навчальні заняття і заняття фізичними вправами.

Для школярів не включається сон. Вдень школярі повинні займатися активною руховою діяльністю не менше двох годин. Повинна задовільнятися потреба у руховій діяльності.

Норми рухової активності вимірюються у різних одиницях – тривалість роботи, кілометраж, кількість кроків.

Для молодшого шкільного віку – кілометраж 7,5 – 10 км;

Кількість годин (на м'язові зусилля) 3-3,5 год.

Кількість кроків (від рівня фізичної підготованості):

Низький, нижчий за середній – на менше 14 тис.

Середній рівень – 14-16 тис.

Високий – 16 і більше тис.

( Оздоровчі і гігієнічні комплекси фізичних вправ проводяться з метою створення у дітей бадьорого настрою, активної поведінки, підтримки їх працездатності.

Розрізняють ранкову гімнастику, фізкультхвилинку, фізкульт-паузу, коригуючу гімнастику.

Ранкова гімнастика знімає гальмівну дію сну, сприяє організованому включенню дітей у режим дня.

Фізкультхвилинка – спрямована на поліпшення працездатності дітей. Вона проводиться під час занять, як тільки у дітей помічається втома. Через 15-20 хв. У дітей переключається увага. Тому після першої ознаки втоми дають фізкультхвилинку, яка складається з 2-3-х ЗРВ, у яких задіяні важкі м’язові групи.

Заняття для молодшої групи 15-20 хв, середньої – 25 хв, старшої – 30 хв.

Фізкульт-пауза – проводиться між заняттями, у яких переважає розумова або ручна праця. Складається з 3-4-х ЗРВ, ходьби, короткочасного бігу чи підстрибувань на місці. Можна провести рухову гру середньої інтенсивності.

Коригуюча гімнастика -  проводиться після денного сну. Має на меті те саме, що і ранкова гімнастика. Складається з ходьби, ЗРВ, короткочасного бігу, ходьби. У комплекс ЗРВ, на відміну від ранкової гімн., включають спец. вправи для виправлення пошкоджень або хиб постави і вправи для запобігання плоскостопості.

Крім цього, з дітьми дошкільного віку проводять заняття фізичного виховання – це основна форма організованого систематичного навчання дітей рухам Вирішуються такі завдання:

· формування життєво важливих вмінь та навичок;

· формування знань, що пов'язані із заняттями фізичного виховання;

· сприяти розвитку рухових якостей.

2 рази на тиждень.

Фізичні вправи на прогулянці – 3 рази на тиждень, у дні, коли нема занять з фізичного виховання. Включають у себе основні рухи, рухові ігри, вправи із спортивним ухилом.

Пішохідний перехід проводиться з метою зміцнити здоров’я, закріпити рухові вміння і навички, сприяти розвитку загальної витривалості. 1 раз на тиждень.

У залежності від вікової групи тривалість різна: молодша група – в один кінець 10 хв, середня – 15 хв, старша – 20-25 хв, підготовча – 25-30 хв.

Крім того, відбуваються фізкультурні свята 2 рази на рік, з метою оцінки рівня засвоєння пройденого програмного матеріалу з ФВ.

Дні здоров’я – 1 раз на 3 місяці. У цей день якомога довше перебувати на свіжому повітрі, занять нема.

Фізкультурні розваги – прогулянки на гойдалки.

Для дітей МШВ: урок фізкультури, фізкультурно-оздоровчі заходи, в режимі робочого дня фізкультхвилинки на уроках, фізичні вправи і рухові ігри на перервах, щоденні фізкультурні заняття у групах робочого дня.

Позакласні форми занять: 1-4 класи – групи загальної фізичної підготовки, гуртки фіз. культури, загальношкільні фізкультурно-масові і спортивні заходи.

 Лекція 3
Методика проведення  урочних форм занять дітьми дошкільного та молодшого шкільного віку
План.

1. Характеристика урочних форм занять фізичними вправами.

2. Структура урочних форм занять та завдання їх частин.

3. Вирішення освітніх, оздоровчих та виховних завдань під час проведення урочних форм занять.

4. Методи організації дітей та способи виконання вправ під час проведення урочних форм занять з дітьми дошкільного і молодшого шкільного віку.

У процесі фізичного виховання дітей дошкільного і молодшого шкільного віку застосовують різні форми організації занять фізичними вправами.

Основною формою роботи з фізичного виховання є урок фізичної культури, на якому учні оволодівають програмним матеріалом і здобувають мінімум необхідних знань, набувають вмінь і навичок, що забезпечує їм потрібний розвиток, зміцнення здоров'я та участі у суспільно корисній праці.

Урок фізичної культури є обов'язковою для всіх учнів формою занять, що забезпечує необхідний мінімум знань, умінь і навичок, передбачених навчальною програмою.

Вивчаючи на уроках різноманітні фізичні вправи, учні дістають перше уявлення про гімнастику, про різні види спорту, здобувають основні знання і навички у рухливих та спортивних іграх.

Оволодіваючи під керівництвом учителя різноманітними руховими діями, діти відчувають, як збільшується їхня сила, зростає швидкість й витривалість при вихованні дедалі складніших фізичних вправ.

Усе це визначає відповідальну роль урока в загальній системі фізичного виховання в школі.

Характерними ознаками уроку є:

1. Постійний склад учнів; клас-дитячий колектив, приблизно однорідний щодо віку, рівня фізичної підготовленості, стану здоров'я. Це зумовлює чітку організацію вихованців, можливість реалізувати вимоги, стабільність навантаження тощо.

2. Відповідність навчального матеріалу програмі з фізичної культури, та календарним планам, що забезпечує зв'язок та наступність уроків і дає змогу поступово розв'язувати завдання, поставлені на плановий період.

3. Сталий розклад занять, що забезпечує найсприятливішу для розв'язання завдань фізичного виховання школярів, систематичність навантаження і відпочинку.

4. Застосування різних методів навчання, виховання та організації учнів, перевірки і оцінювання навчально-виховного процесу.

5. Провідна роль учителя, який організує і спрямовує навчально-виховний процес.

 Елементи змісту уроку можуть бути розподілені у часі і об'єднані у відповідну систему, яка забезпечувала б економне і продуктивне рішення поставлених задач. Взаємопов'язаний послідовний розподіл в часі усіх елементів змісту заняття називають структурою уроку.
Урок фізичної культури складається з трьох частин: підготовчої, основної і заключної.

Підготовча частина уроку триває 10-12 хвилин. Вирішує завдання: початкова організація учнів, ознайомлення з задачами уроку, психологічний настрій на роботу, поступова функціональна підготовка організма до навантажень, утворити відповідний емоційний стан.

Для проведення підготовчої частини використовуються стройові вправи, гімнастичні шикування і перешикування, різноманітну ходьбу з додатковими рухами рук, короткочасний біг, стрибки, танцювальні вправи, загальнорозвиваючі, підготовчі та підвідні вправи, ігри з елементами стройових вправ.

Зміст підготовчої частини уроку змінюється залежно від місця його проведення, задач уроку, виду уроку, контингенту учнів. 

Основна частина уроку триває 25-30 хвилин. ЇЇ задачі - дати учням знання, вміння, навички з фізичної культури за шкільною програмою і сприяти розвитку рухових якостей. При цьому застосовують вправи з усіх розділів програми: спочатку іде вивчення нових вправ а потім повторення і закріплення техніки вивчених раніше вправ. Учням дають 3-4 вправи, з яких 1-2 рухливі ігри, що проводяться на прикінці основної частини. Розвиток рухових якостей таких як сила і витривалість планується проводити в кінці. перевірка знань, вмінь і навичок учнів відбувається також в основній частині уроку.

У заключній частині уроку, яка триває 3-5 хвилин, поступово зменшується фізичне навантаження і організм дітей приводиться  у відносно спокійний стан. Підводяться підсумки уроку, даються домашні завдання.

Засобами заключної частини уроку є ходьба з різними положенями рук, повільний біг, танцювальні кроки, вправи на увагу, спокійні ігри, ритмічні глибокі дихальні вправи.

Час, відведений на різні частини уроку може змінюватись. Це буде залежати від виду уроку, типу уроку, віку дітей, місця проведення занять. Вид уроку визначається видами фізичних вправ : урок легкої атлетики, гімнастики, лижної підготовки, спортивних ігор, комбіновані.

Результати педагогічного процесу у фізичному вихованні залежить від якості учбової і виховної роботи, яка проводиться на уроці фізичної культури. Це досягається послідовним вирішенням задач, які лежать в основі кожного уроку.

Освітні задачі вирішуються в процесі навчання дітей фізичними вправами шкільної програми з фізичної культури. Послідовне вирішення освітніх задач приводить до систематичного, міцного і повного засвоєння всього учбового матеріалу програми. Для вирішення одних освітніх задач потрібно декілька уроків (серії уроків), а для вирішення інших одного уроку.

До освітніх задач відносяться також задачі, які допомагають дітям отримувати знання про фізичну культуру і спорт, збереження здоров'я, режимі дня, правильному диханню при виконанні фізичних вправ, про загартування та інше.

Вирішення освітніх задач йде паралельно з рішенням виховних і оздоровчих. На уроках фізичної культури вирішуються задачі розвитку фізичних якостей: сили, бистроти, спритності, витривалості, гнучкості. Правильн побудовані і проведені уроки фізичної культури, у відповідних спортивних костюмах і взутті, необхідні санітарно-гігієнічні умови, уроки на відкритому повітрі- все це сприяє вирішенню оздоровчих задач.

Урок фізичної культури є педагогічним процесом, де обов'язково повинні ставитися і вирішуватись виховні задачі. На уроках виховується увага, дисципліна, воля, акуратність, а також почуття дружби, цілеспрямованості, самостійності.

За вирішенням освітніх задач уроки поділяються на типи: вступні уроки, уроки вивчення нового матеріалу, уроки повторення і закріплення техніки, контрольні, змішані, у яких у різних співвідношеннях вирішується декілька задач.

Для організації учнів на уроках фізичної культури застосовують методи: фронтальний, груповий, індивідуальний.

При організації уроку фронтальним і груповим методами завдання можна виконувати різними способами: одночасно усім класом, або групою, почергово (по одному, два, групою), по змінам. (Можна дати таблицю-малюнок). Метод колового тренування застосовується тільки для вирішення задач фізичного розвитку.

Для кваліфікованого управління учбово-виховним процесом необхідно знати, продумати і засвоїти цілу систему управління, з'ясувати взаємообумовленість таких двох сторін у процесі навчання як зміст діяльності вчителя-викладача, так і діяльність учнів - навчання.

Побудову шкільного уроку фізичної культури визначають:

1. Вік і підготовленість учнів.

2. Реальні умови проведення уроку (місце, інвентар, температура, час проведення).

3. Тип уроку, його задачі.

4. План уроку.

5. Педагогічний досвід учителя, його теоретична і практична підготовленість.

6. Місце уроку в учбовому році і в системі уроків.

При збереженні загальноприйнятої трьохчасної структури і збереженні типових задач частин уроку, необхідно застосовувати різноманітні варіанти побудови уроку. Керівною установкою повинно бути: логіка розвертання і протікання фізіологічних і психологічних процесів, доцільний взаємозв'язок учбових задач, цілеспрямованість застосування засобів і методів організації учбового процесу.

Якість і ефективність уроку визначається активністю самих учнів, тобто їх діяльністю.

Діяльність учнів включає в себе:

· організацію своєї уваги для засвоєння керівної інформації учителя, його зауважень, допомоги товаришів;

· спрямованість їх уваги на показ вправ;

· безпосереднє виконання вправ;

· самоконтроль і самоперевірку своїх дій;

· обговорення з учителем і товаришами питань, які виникають при вирішенні задач уроку;

· саморегуляцію емоційних проявів.

Лекція 4.
Особливості застосування вправ ігрового характеру у фіз. вихованні дітей ДВ та МШВ.
1. Характеристика вправ ігрового характеру.

2. Значення вправ ігрового характеру для вирішення завдань фізичного виховання у дітей ДВ та МШВ.

3. Набір вправ ігрового характеру для проведення їх з дітьми ДВ та МШВ.

4. Організація вправ ігрового характеру.

5. Регулювання навантаження під час проведення вправ ігрового характеру.

( До вправ ігрового характеру причисляють: ігри, естафети, протиборства, забави, хороводи, розваги.

Це пов'язано з особливостями в змісті перелічених фіз. вправ, а саме з наявністю або відсутністю сюжету, імпровізації в рух. іграх та змагальності.

Під сюжетом розуміють перебіг подій.

Гра відрізняється від інших вправ тим, що у ній є сюжет, а також наявність імпровіз. + змаг. хар-р.

а) гра – це змагально-сюжетна діяльність, яка регламентована правилами, що  зумовлюють імпровізацію рухових дій. Ігрова діяльність гри передбачає наявність сюжету, імпровізації та змагань.

б) Естафета – це змагально-сюжетна діяльність, яка регламентована правилами, що забороняють імпровізацію рухових дій. Ігрова діяльність передбачає наявність сюжету, змагання, відсутність імпровізації.

в) протиборство - це змагальна діяльність, яка регламентована правилами, що зумовлюють імпровізацію рухових дії. Для ігрової діяльності хар-на наявність змагання та імпровізації, відсутність сюжету.

г) забава - це сюжетна змагальна діяльність, яка регламентована правилами, що забороняють імпровізацію рухових дій. Для ігрової діяльності хар-на наявність змагання та імпровізації, відсутність сюжету.

д) хоровод – це різновид забав, рухові дії під час проведення якого проходять під музичний чи пісенний супровід.

е) розваги – це незмагальна діяльність, яка здійснюється через довільну імпровізацію рухових дій. Ігрова діяльність передбачає наявність імпровізації та відсутність сюжету і змагань.

( Вправи ігрового характеру сприяють:

1) формування та вдосконалення рухових вмінь та навичок;

2) розвитку рух. якостей;

3) виховання позитивних моральних і вольових якостей;

4) високому емоційному задоволенню від рухової активності;

5) розумовому розвитку дітей.

Однак вправа ігрового характеру має своє значення у процесі   фізичного виховання дітей ДВ та МШВ.

Забави застосовуються для вивчення з дітьми нових рухів, а гру – естафету – протиборство лише для вдосконалення вивчених рух. дій та розвитку рух. якостей.

Розвага сприяє реалізації творчої уяви дитини вияву інд. здібностей.

Хороводи формує почуття ритму у дітей.

( Підбираючи вправи, слід керуватись двома вимогами:

1) вони повинні бути цікавими і

2) корисними для дітей.

Цікавими вправи ігрового характеру є тоді, коли дитина може зрозуміти їх зміст, тобто порядок перебігу подій, і правила, що зумовлюють рухові дії, а ігровий досвід не вичерпує дозволені правилами можливості вдосконалення та імпровізації рухових дій.

Корисною є така вправа ігрового характеру, в якій дитина може правильно виконувати усі рухові дії, докладаючи при цьому макс. зусиль. 

Підбираючи вправи ігрового характеру, необхідно враховувати:

1) рівень фіз. і розумового розвитку дитини;

2) рівень фіз. підготовленості;

3) обізнаність дитини з даною вправою;

4) досвід участі у ній.

Для дітей 3-4 років добираються вправи ігрового характеру з нескладним змістом і найпростішими рухами. Такі вправи повинні включати події, добре відомі дітям з оточення або за сюжетом казок, мультфільмів тощо. Малюків цікавить сам хід гри, а не її результат. Охоче наслідують дії тварин і птахів, тому з ними проводять забави і розваги. Сюжет забав повинен передбачати виконання дітьми однакових рухових дій. Бажано, щою такі вправи супроводжувались віршованим текстом (вихователь), а діти лише наслідують дії, про які йдеться у вірші.

Діти 4 р. володіють набагато ширшим колом як рухів, так і образів. Їх починає цікавити наслідок рух. дій. Для них уже небайдуже, спіймають їх чи ні. Тому з ними починають проводити рухові ігри. Як правило, це ігри з ловінням, які супроводжуються віршами, діалогами. Закінчення діалогу є сигналом для виконання рухових дій.

Крім того, з дітьми починають проводити хороводи. Слова промовляють самі учасники.

З дітьми 5 р. можна проводити ігри, в яких ігрова діяльність передбачає вибір з кількох варіантів одного. З дітьми починають проводити протиборство. Кожен гравець уточнює свої дії з діями партнера.

З дітьми 7 р. проводять ігри, в яких необхідно узгоджувати свої дії з діями кількох партнерів. Починають проводити естафету.

З 8 р. доцільно проводити командні ігри, в яких не передбачена безпосередня боротьба. Кожен гравець повинен контролювати  рухові дії як партнерів, так і суперників.

Вправи ігрового характеру для використання в різних організаційних формах фіз. виховання доцільно застосовувати, враховуючи показники моторної щільності та інтенсивності навантаж. За показниками моторної щільності ігри поділяються на:

1) ігри, в яких одночасно активізовані всі учасники (“День і ніч”);

2) активізовано половину учасників;

3) активізовано від 1 до 4 учасників (“Третій зайвий”);

4) кількість одночасно активізованих дітей змінюється.

На уроках бажано застосовувати ігри І і ІІ групи.

За інтенсивністю навантаження ігри поділ. на:

1) зону низької інтенсивності – ЧСС до 130 уд/хв (забави, хороводи);

2) середня зона інтенсивності – 130-159 уд/хв;

3) велика зона інтенсивності – І група.

Ігри можна застосовувати у підготовчій, основній і заключній.

Організація включає:

· розподіл на команди, визначення ведучих;

· пояснення гри, керівництво грою.

 ЛЕКЦІЯ 5
Завдання фізичного виховання учнів середнього та старшого шкільного віку.

План.

1. Завдання фізичного виховання учнів середнього шкільного віку.

2. Анатомо-фізіологічні особливості учнів середнього шкільного віку.

3. Завдання фізичного виховання учнів старшого шкільного віку.

4. Анатомо-фізіологічні особливості учнів середнього шкільного віку.

1. В ході занять фізичними вправами з дітьми середнього шкільного віку вирішуються наступні завдання:

1) Падальше зміцнення опорно-рухового апарату, органів систем кровообігу і дихання, більшу увагу слід звернути на зміцнення м’язів спини та живота для підтримання правильної постави, особливо в період швидкого росту дитини.

2) Оволодіння сучасною технікою бігу, стрибків, метань, пересування на лижах, плавання та ін. (відповідно до вимог програми), вмінню застосовувати ці дії в умовах ігор, змагань і в повсякденному побуті.

3) Сприяти гармонійному розвитку рухових якостей в їх єдності, особливо спритності і бистроти, формуванню вольових, моральних та естетичних якостей.

4) Подальше поглиблення знань з питань фізичної культури і спорту: про особисту і суспільну гігієну тощо.

5) Закріплення гігієнічних навичок та розширення кола організаційних і громадсько-педагогічних умінь у галузі фізичної культури та спорту.

2.2. Середній шкільний вік співпадає з періодом завершення біологічного дозрівання організму. В цей час остаточно формується моторна індивідуальність, притаманна дорослій людині. Для підлітків характерне погіршення рухових координацій при інтенсивному розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей. В сфері психіки іде складний процес становлення характеру, формуванню інтересів, схильностей, смаків.

Підлітковий вік - період максимальних темпів росту всього організму, відповідальний етап не тільки біологічного дозрівання, але і соціального росту особистості дитини. В цей пріод відбувається ріст самосвідомості, здійснюється перехід від конкретного способу мислення до абстрактного. Швидко розвивається друга сигнальна система, зростає її роль в утворенні нових умовних рефлексів і навичок. Посилюється ступінь концентрації процесів збудження і гальмування. Підліток набуває здатність до свідомого гальмування тої чи іншої дії, при цьому його неврівноваженість зростає. Це знаходить прояв в різних змінах настрою, конфліктах з вихователями, батьками та іншими дорослими. Ці особливості психіки слід враховувати при організації фізичної активності. Слід заохочувати їх прагнення до самоствердження через сферу занять спортом та фізичними вправами. Крім цього необхідно формувати розуміння громадської важливості високого рівня їх здоров’я.

При ФВ підлітків необхідно враховувати і деякі особливості морфофункціональної організації.

У середньому шкільному віці дитина росте посилено. Приріст доходить до 6 см на рік, переважно за рахунок нижніх кінцівок. Процес оскостеніння триває. Слід пам’ятати, шо надмірні навантаження можуть уповільнити ріст трубчастих кісток в довжину, що негативно впливає на збалансованість ритму росту дитини. До суттєвих змін функцій різних органів і систем можуть привести порушення постави, якщо не здійснювати постійного контролю за позою підлітка і не забезпечувати зміцнення м’язів.

Відносне відставання росту м’язів від росту кісток, а також нестійкість нервової системи приводить до погіршення координації рухів.

Внаслідок посиленого росту трубчастих кісток м’язи витягуються. У зв’язку з енергійним розвитком серця, просвіти кровоносних судин відносно об’єму серця зменшуються, кров’яний тиск підвищується. До мозку припливає недостатня кількість крові, що приводить до прискореного серцебиття, запаморочення, а іноді і до непритомності. Ці явища різкіше проявляються у дівчаток у зв’язку з швидким формуванням їх організму. Цей вік характерезується підвищеною збудливістю нервової системи, швидкою стомлюваністю, різкою зміною настрою.

При діях надмірних або монотонних навантажень у підлітків розвивається різко окреслене гальмування, що слід враховувати при виконанні дітьми цього віку навантажень, зв’язаних з проявом витривалості і урізноманітнювати їх.

В підлітковому віці найбільш успішно розвиваються ті компоненти фізичного потенціалу дитини, які забезпечують підвищення рівня швидкісних і швидкісно-силових здібностей.

Процес наростання сили проходить по різному у хлопчиків і дівчаток, а тому заняття мають бути диференційованими.

Головну увагу учнів треба зосереджувати на вивченні техніки рухів, використовуючи також вправи на розвиток сили і витривалості.

У підлітковому віці поступово, на сонові різнобічної загальної фізичної підготовки, впроваджується спортивна спеціалізація, суттю якої є спортивно-технічна підготовка з видів спорту, які не вимагають великих напружень.

Фізична активність підлітка реалізується перш за все в організованих формах - на уроках фізкультури, фізкульпаузах, під час активного відпочинку, турпоходів і т.п.

3. У старшому шкільному віці (ІХ-ХІ класи) заняття ФК повинні вирішувати наступні завдання:

1. Сприяти зміцненю опорно-рухового апарату, підтриманню гнучкості і еластичності м’язів, гармонійному розвитку форм і функцій організму.

2. Сприяти закріпленню навички правильної постави.

3. Закріпити раціональну техніку прикладних і спортивних видів рухів (це забезпечує розвиток сили, бистроти, спритності, витривалості та інших рухових якостей), а також умінню використовувати засвоєну техніку, набуті знання і якості в умовах спортивної боротьби і в повсякденному житті.

4. Виховувати високі моральні, вольові та естетичні якості.

5. Сприяти поглибленню знань про використання засобів і методів ФВ для сталого запровадження ФК і спорту в побуті і праці, а також для того, щоб учні стали справжніми агітаторами і пропагандистами ФК і спорту в масах, громадськими інструкторами та суддями з видів спорту.

Крім того, старшокласник повинен брати активну участь у  житті фізкультурного активу, в спортивних змаганнях, в громадській роботі.

4 Для вікового розвитку старших школярів характерне досягнення високих темпів розвитку фізичного потенціалу в цілому. Відзначається найбільш інтенсивний ріст силових показників, витривалості і вдосконалення рухових координацій.

В 15-17 років завершується розвиток ЦНС. Покращується аналітична діяльність кори головного мозку, сприйняття стає більш свідоме.

Розвиток кістково-м’язового апарату старшокласників ще продовжується. Плвне зростання кісткових епіфізарних дисків з тілом хребців продовжується з 15 до 24 років. Зростання ядер окостеніння рук продовжується д 16 до 25 років, зростання трьох тазових кісток відбувається в 14-20 років. До 15-21 року у юнаків, 13-17 у дівчат завершується окостеніння фалангів пальцівніг, роком-двома пізніше - фаланг пальців рук. Окостеніння хребця, ключиці, стегнової кістки ще не закінчене, завершується в 25-26 років. Ріст трубчастих кісток в довжину уповільнюється, а в широчінь посилюється. Кістки стають більш широкими та міцними.

Продовжує помітно змінюватись хімічний склад м’язів, удосконалюються їх функціональні властивості. М’язева тканина за своїм хімічним складом (співвідношення білків, жирів, води та ін.) побудовою властивостей скорочення наближаються до норми дорослих. Досягають високого рівня збуджуваність і лабільність м’язів, їх нервова регуляція. Разом з тим м’язи у старшокласників елестичніші, ніж у дорослих, тобто володіють властивістю в більшій мірі скорочуватися і видовжуватися при скороченні та розслабленні. Все це створює основу для швидких, різноманітних по характеру і амплітуді рухів. У школярів старших класів більш виразно, ніж у підлітків, виявляється різниця в збільшенні сили м’язів правої та лівої половини тіла. В зв’язку з цим для повноцінного формування рухового апарату серйозне значення набуває симетричний розвиток м’язів правого та лівого боків тулуба й кінцівок.

Це важливо і для досягнення високих результатів при виконанні різних вправ, безпосередньо таких, які мають одностороннє направлення в стрибках, метаннях та ін.

На відміну від підлітків у старшокласників опорно-руховий апарат стає більш стійким до рухового напруження, статичної роботи.   В цьому віці з’являються сприятливі можливості для розвитку сили та витривалості м’язів. Разом з тим небезпека шкідливого впливу на розвиток кісток і м’язів надмірного рухового напруження та часто повторюваній  статичній роботі до деякої міри залишається. Так, занадто часте піднімання обтяжень може привести до ущільнення стопи. 

Для забезпечення правильного розвитку кістково-м’язової системи доцільно використовувати посильні, розмірені вправи з більшим напруженям м’язів, направлені на розвиток сили, однак такі вправи повині проводитись в чергуванні з більш легкими. В цих вправах напруження окремих м’язів повинно поєднуватись з їх поступовим розслабленням і роботою інших м’язів.

Для д і в ч а т стає характерним більш розвинений тазови пояс і мускулатура тазового днища, ніжна побудова і м’язів. В порівнянні з юнаками, в них спостерігається значно менше зростання м’язів по відношенню до ваги тіла, повільніше йде зростання сили, помітно відстає в розвитку плечовий пояс. Все це позначається на здатності дівчат виконувати вправи, які вимагають більшого напруження м’язів, наприклад: підтягування, вис, упори, лазіння. Для правильного формування кістково-м’язевоъ системи дівчат необхідно з більшою обережністю давати вправи, які створюють внутрішньочеревний тиск, шкідливо впливають на розвиток органів малого тазу, наприклад: піднімання і перенос обтяжень, стрибки з більшої висоти на тверду поверхню і т.ін. В той же час слід широко використовувати вправи, які закріплють м’язи тазу та черевного пресу, які сприяють розвитку кісток тазу. До таких вправ  відносяться різні вправи в приведенні і відведенні ніг, вправи типу “велосипед” лежачи на спині, вертіння тулуба.

В зв’язку з ростом і розвитком тіла у юнацькому віці йде подальше формування органів кровообігу й дихання. В цей період продовжується ріст серця, удосконалюється його регуляція, збільшується потужність серцевого м’язу, в результаті чого значно зростає ударний та хвилинний об’єм серця (об’єм крові, яка викидається серцем при одному скороченні та на протязі хвилини), збільшується сила серцевих скорочень при одночасному зменшенніц частоти скорочень.

В 16-17 високої досконалості набуває нервова й гуморальна регуляція діяльності серця та кровоносних судин. Робота серця й судин стає більш злагодженою, реакція серця на зовнішні подразнення робиться більш адекватною, співрозмірною. Завдяки вказаним особливостям в старшому шкільному віці помітно підвищується функціональні можливості серцево-судинної системи, зростає витривалість серця по відношенню до фізичного напруження.

Учні старших класів можуть практично витримувати такі ж по об’єму й тривалості фізичні навантаження, що й дорослі. Їм доступні вправи з статичним навантаженням, вправи, які вимагають більшої швидкості й витривалості рухів, пов’язаних зі значним м’язовим напруженням. Разом з тим використання подібних вправ на  заняттях, впрешу чергу ССС, небажано. Це пов’язано з тим, що серце у старшокласників на відміну від дорослих володіє більшою збудженістю, при м’язовому навантаженні посилення його діяльності відбувається швидше і буває яскраво виражене. Для непідготовлених юнаків і дівчат часті і тривалі навантаження виявляються іноді надмірними та можуть викликати серйозні розлади в діяльності ССС з появленням загальної слабкості, болю в області серця, перебоїв, частішого пульсу.

Для тренування ССС необхідно широко використовувати різні види бігу в помірному темпі, біг на швидкість на короткі дистанції, ходьбу на лижах, катання на ковзанах, помірне плаваня і т.ін. На заняттях слід чергувати вправи, які дають більше навантаження з вправами помірними або з періодами короткочасного відпочинку. Доцільно давати вправи з глибокими дихальними рухами.

Формування дихання в старшому шкільному віці має ряд особливостей. У юнаків, в меншій мірі у дівчат прогресивно зростає окружність грудної клітки та розміри її дихальних рухів, екскурсія, йде подальший розвиток дихальних м’язів, їх сили, удосконалюється регуляція диханя, значних розмірів досягає життєва ємність легенів.

В цьому віці спостерігається помітне збільшення вентиляції легенів як в спокою, так і при граничних фізичних навантаженнях. Більш ефективним стає обмін газів в легенях, збільшується процент використання кисню.

Не дивлячись на це, дихальний апарат учнів старших класів по своїх функціональних можливостях не досягає ще межі яу у дорослих. При інтенсинвому фізичному навантаженні в них швидше знижується рівень насичення крові киснем, швидше наступає киснева недостатність (гіпоксемія). Старшокласники ще не можуть тривало затримувати дихання і підтримувати працездатність. Під впливом фізичних вправ дихання стає рідшим і більш глибоким, збільшується життєва ємність легенів, підвищується рівень споживання кисню при максимальному фізичному навантаженні.

В старшому шкільному віці завершується розвиток ЦНС. Нервові процеси набувають більшої рухливості, протікання процесів збудження і гальмування стають більш врівноваженими. Значно покращується аналітична й синтетична діяльність кори головного мозку. Високого рівня досягає друга сигнальна система, що сприяє поглибленому навчанню учнів руховим діям, розвитку рухових якостей. В цьому віці можуть розповідати досить повно про виконання ними дії та  про помилки, які вони допускаються. Словесний опис вправ набуває великого значення, коли в навчанні звертається увага на особливості структури руху, який вивчається. Це сприяє точнішому уявленню фізичної вправи, швидкому й правильному її виконанню.

В порівнянні з підлітками старшокласники стають більш спокійними, врівноваженими. В них більше проявляються інтереси до визначеної діяльності, безпосередньо пов’язані на їх погляд з професією, яку вони обрали, прагнення до особистого удосконалення в обраному виді діяльності. Старшокласник в достатній мірі здатний свідомо управляти своїми діями: виконувати вправи з заданою координацією, м’язовим напруженням, швидкістю протягом відносно тривалого часу, переборювати втомлення, почуття невпевненості, збентеженості, страху і т.ін.

Увага старших школярів відзначається стійкістю. Юнаки й дівчата можуть витримувати увагу достатньо інтенсивно під час усього уроку, що забезпечує виразне та ясне сприймання учбового матеріалу й осмислення його.

Учні старших класів можуть одночасно сприймати складні дії, які складаються з декількох компонентів. Ця якість важлива для уроків ФК, для розуміння комбінацій вправ в гімнастиці, тактичних й технічних прийомів в спортивних іграх, складних легкоатлетичних вправ.

Юнаки й дівчата вміють концентрувати свою увагу на окремих деталях тих чи інших вправ для точного й детального розгляду, а також розподілу його на декілька видів рухів, якщо це необхідно, й легко переключають свою увагу з одного об’єкту на інший. Учні старших класів добре володіють довільною увагою, яка необхідна для рішення завдань, які мають відому складність, для того щоб не відволікатись, а також виникле на упроці втомлення. Довільна увага може переходити в недовільну. Спочатку учень заставляє себе силою волі слухати вчителя, слідкувати за ходом уроку, а потім пояснення, сам хід уроку, настільки приваблює його, що він займається з повною увагою без усяких зусиль і напружень.

Викладач повинен враховувати й індивідуальні особливості учнів. В класі можуть бути учні з серйозними недоліками в увазі. Недостатня уважність хоча б одного учня може на уроці ФК привести до тяжких травм, а також знизити ефективність навчання. Слід нагадувати учням про значення уваги під час занять фізичними вправами, приводити приклади. При проведенні уроків необхідно враховувати, що вправи, пов’язані з більшим фізичним навантаженням викликають втомлення, знижують інтенсивність уваги. Матеріал уроку, який потребує більшої уваги, не слід давати після тривалого й інтенсивного навантаження.

Не слід випробовувати увагу старшокласників затягненими поясненнями й настановами. Лаконічне пояснення, опір на кмітливість, залучення уваги не тільки зовнішньою стороною рухів, але їх суть - важлива умова уваги учнів на уроці. Сприймання старшокласників визначається більшою організованістю, осмисленністю, цілеспрямованістю. В спостереженнях за рухами учні не обмежуються зовнішньою стороною рухів, а підмічають більш скриті суттєві сторони фізичних вправ. Вони можуть самостійно проводити аналіз своїх та показам рухів. Однак, як і на інших уроках, спостереження старшоклаників повинні направлятись вчителем.

Важливо навчити школярів аналізувати свої рухові відчуття, навчити самостійно вести спостереження. З цією метою слід ставити перед учнями завдання, пов’язані з спостереженнями за рухами.

В юнацькому віці покращується пам’ять. Але невелика кількість годин, яка відводиться на урок ФК, відсутність спеціальної по вдосконаленню уміння запам’ятовувати рухи - не дозволяють учням Х-ХІ класів досягати значних успіхів в підвищенні ефективності рухової пам’яті.

Рухова пам’ять - це м’язево-рухові образи-уявлення про вивчаючий рух, їх форму, величінь, амплітуду, швидкість, ритм.

Високий рівень розвитку мислення старших школярів та великий запас знань дозволяє вчителю використати і цю умову для міцного запам’ятовування.

Почуття старших школярів визначається глибиною, силою переживання й різноманітністю. В цьому віці великого розвитку набувають морально-вольові якості. Старшокласник оцінює не тільки вчинки, але переживання та якості особистості. В них розвивається почуття особистої гідності. Підвищується почуття відповідальності й обов’язку, спонукається бажання до прояви наполегливості й завзятості в оволодінні програмою з ФК.

Учні старших класів не завжди вміють правильно володіти своїми почуттями. У юнаків та дівчат можна спостерігати часті зміни настрою, пов’язані з глибшим сприйняттям різних явищ життя.

Характер й воля починають формуватись рано, але в юнацькому віці характер набуває більшої стійкості й визначеності.

Старших школярів приваблюють питання самовиховання. Вони прагнуть краще пізнати себе.

Лекція 6.
 Особливості методики фізичного виховання учнів середнього та старшого шкільного віку.
1. Рекомендації з організації та проведення уроків фізичної культури з учнями середнього шкільного віку.

2. Контрольні якісні показники рівня фізичної культури учнів середнього шкільного віку.

3. Рекомендації з організації та проведення уроків фізичної культури з учнями старшого віку.

4. Контрольні якісні показники рівня фізичної культури учнів старшого шкільного віку.
1. Біологічні і психологічні особливості дітей середнього шкільного віку визначають особливості методики проведення уроків:

1. Переважно груповий та індивідуальні методи організації учнів під час розв’язування освітніх завдань ФВ і фронтальний та позмінний - при роботі над спеціальним розвитком рухових якостей та виконанні загальнопідготовчих вправ. Спеціально розвивати силу, витривалість, гнучкість і вміння розслабляти м’язи в цьому віці доцільніше, застосовуючи фронтальну та позмінну організацію учнів. Це полегшує контроль і регулювання навантаження, збільшує щільність заняття і забезпечує організованість класу. Слід працювати і над розвитком сили у дівчат.

2. Оволодіння основами сучасної техніки бігу, стрибків, метань, плавання і т.п., а також уміння застосовувати цю техніку в різних умовах вимагає, щоб вчитель дав учням необхідну суму знань. Це досягається широким викорисатнням методу пояснень і бесід, використання розчленовано-акцентованого показу, наочних посібників, ориєнтирів та інших методів і засобів навчання. Групові ігри відходять на другий план, їх замінюють командні і підготовчі до спортивних. Основний зміст цих ігор - розвиток рухових та вольових якостей: сили, бистроти, спритності, сміливості тощо. В ході ігор найкраще формуються вольові і високі моральні якості. Ці ігри дають можливість вивчити позитвині і негативні сторони фізичної, маральної та вольвої підготовленості учнів.

3. Широке використання змагального методу навчання і стимулювання до прояву ними наполегливості, завзятості, сили, швидкості та інших якостей. Враховуючи силу впливу змагального методу та ще недостатню технічну підготовленість учнів, слід проводити змагання та правильність техніки рухів.

4. Продовження систематичної роботи над формуванням і закріпленням правильної постави. Ця робота виходить і за межі уроку. Красиву поставу, підтягнутість, легку ходу треба зробити звичними. Треба звернути увагу на стройові вправи, а також на вправи, які проводяться фронтально для спеціального розвитку рухових якостей.

5. Робота над усвідомленням учнями важливості фізичних вправ для зміцнення здоров’я, гармонійного розвитку форм і функцій організму, для високопродуктивної праці і захисту Батьківщини. Для розв’язання завдання вчитель повинен пропагувати ФКіС. Для цього в кожному уроці слід вводити нові вправи, усувати причини виникнення анатомо-фізіологічну суть вправ, на їх значення для навчальної, трудової і військової діяльності для спорту.

6. Забезпечення розвитку всіх рухових якостей з обмеженням застосування вправ на розвиток сили та витривалості. Обумовлено це тим, що в період статевого визрівання відбувається швидкий ріст тіла в довжину, зберігається “вузькогруддя” (ОГК в спокійному стані менша за довжину півзросту), особливо в 12-15-річному віці, розвиток серця не завжди збігається з розвитком організму.

7. Диференційований підхід у підборі вправ та їх дозуванні для хлопчиків і дівчаток. Незважаючи на те що 11-12-річні дівчата випереджають щодо зросту і ваги хлопчиків цього віку, але щодо сили вони відстають. Якщо до 8 років ця різниця зовсім незначна, то в підлітковому віці сила дівчаток становить тільки 65-75% сили хлопчиків. Ця особливість в умовах спільних занять хлопчиків і дівчат вимагає продуамної методики застосування вправ. При фронтальній організації учнів для спеціальної роботи над зміцненням м’язів дозують навантаження кількістю повторень заданих вправ для хлопчиків і дівчат. Це створює у дівчат своєрідні простої. Досвід кращих вчителів дає підставу рекомендувати інші прийоми регулювання навантаження:

· використовувати для хлопчиків і дівчат різні вихідні положення (при однаковій кількості повторень);

· використовувати обтяження різної вагию

8. Широке використання активності учнів:
· залучення їх до підготовки місць занять;

· до роботи груповодами;

· до роботи суддями.

Активність дітей слід обов’язково заохочувати. Робота з активом важлива ще й тому, що робота вчителя в цьому віці відрізняється від роботи з молодшими школярами.

Вчитель залишається організатором педагогічного процесу, але особисто включається у виконання вправ тільки у методично виправданих випадках. Все інше робить вихований вчителем актив з числа учнів.

9. Зміст уроків фізкультури, як правило, має комбінований характер. Це забезпечує загальну фізичну підготовку учнів, опанування різноманітних рухових якостей, насамперед спритності, бистроти, гнучкості. Обсяг навантаження та інтенсивність вправ, особливо наприкінці основної частини уроку, значні і спрямовані на розвиток сили і витривалості (швидкісної, координаційної і т.п.).

2.Контрольні якісні показники рівня фізичної культури учнів середнього шкільного віку наступні:

1. Знання основних правил тренування і вміння застосовувати їх при організації самостійності занять фізичними вправами.

2. Знання основних правил, прийомів і методів самоконтролю та вміння застосовувати при заняттях фізичними вправами.

3. Всебічна фізична підготовленість на рівні вікових нормативів.

4. Систематична фізична активність.

5. Стійка звичка до щоденних занять фізичними вправами в різних формах.

6. Знання інформації про текучі спортивні події в місті, країні, за кордоном.

7. Знання не менше 200 вправ (видів навантажень) швидкісного і швидкісно-силового характеру.

3.1. У старшому шкільному віці (ІХ-ХІ класи) заняття ФК повинні вирішувати наступні завдання:

6. Сприяти зміцненю опорно-рухового апарату, підтриманню гнучкості і еластичності м’язів, гармонійному розвитку форм і функцій організму.

7. Сприяти закріпленню навички правильної постави.

8. Закріпити раціональну техніку прикладних і спортивних видів рухів (це забезпечує розвиток сили, бистроти, спритності, витривалості та інших рухових якостей), а також умінню використовувати засвоєну техніку, набуті знання і якості в умовах спортивної боротьби і в повсякденному житті.

9. Виховувати високі моральні, вольові та естетичні якості.

10. Сприяти поглибленню знань про використання засобів і методів ФВ для сталого запровадження ФК і спорту в побуті і праці, а також для того, щоб учні стали справжніми агітаторами і пропагандистами ФК і спорту в масах, громадськими інструкторами та суддями з видів спорту.

Крім того, старшокласник повинен брати активну участь у  житті фізкультурного активу, в спортивних змаганнях, в громадській роботі.

3. Вимоги до фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку, а також врахування біологічних та психологічних особливостей цієї вікової групи визначають наступні особливості методики уроків ФК:

1.Груповий та індивідуальний методи організації учнів, під час розв’язання освітніх завдань і фронтальний, позмінний та індивідуальний методи - при роботі над спеціальним розвитком рухових якостей. Це дає можливість забезпечити високий рівень загальної фізичної підготовки, поєднати навчання сучасної техніки рухів з цілеспрямованим тренуванням для розвитку рухових якостей, щоб успішно складати учбові та навчальні нормативи.

2. Роздільне проведення занять для юнаків і дівчат.  Така організація навчальної роботи визначається відмінністю в їх анатомофізіологічних та психологічних особливостях. Так в 17 років зріст юнаків більший ніж у дівчат в середньому на 10 см, ЖЕЛ - на 1000 см, сила - в 2-2,5 раза і т.д.Різними є їх схильності в руховій діяльності: в юнаків переважає інтерес до атлетизму і витривалості, у дівчат - до пластичних рухів.

3. Широке використання змагального методу, що визначається досить високим рівнем фізичного розвитку, який наближається до даних дорослої людини, прагнення до фізичної досконалості. Змагальний метод застосовується у вигляді “прикидок” з окремих видів рухів на техніку і на результат, контрольних перевірок, а також внутрікласних спортивних змагань.

Змагання як частина навчального процесу є могутнім стимулом безперервного фізичного вдосконалення і дають можливість своєчасно викривати недолікпи в технічній, тактичній, фізичній і вольовій підготовленості. Якщо змагання організовані правильно, вони сприяють формуванню колективізму, почуття гордості за свій клас і школу та ін. високі моральні якості.

4. Подальше поглиблення знань про значення фізичних вправ та інших засобів ФВ для систематичного використання їх в режимі дня. Таке поглиблення знань можливе завдяки загальному освітньому рівню старшокласників та нагромадженому досвіду.

Знання про важливість рухового режиму, про спортивне тренування, загартування, про використання фізичних вправ для активного пояснення вчителя і особливо коли читають відповідну літературу.

Учитель фізичної культури в старших класах, забезпечуючи загальну організацію педагогічного процесу та його методичну спрямованість, широко використовує актив груповодів, поділяє клас на декілька підгруп, деталі більше індивідуалізує і, в окремих випадках, спеціалізує навчання, враховуючи при цьому схильності, що себе виправдали, фізичні дані та рівень зань учнів.

Структура уроку в сатршому шкільному віці мало чим відрізняється від структури уроку в середньому шкільному віці. Але більш високі вимоги до фізичної підготовленості учнів, їх фізичні дані дають можливість значно збільшити навантаження. Уроки набувають більш вираженого тренувального характеру із завданням: удосконалюючи техніку виконання видів руху, більше розвивати силу, спритність, швидкість та інші рухові якості. Час на спеціальний розвиток цих якостей в основній частині уроку збільшується до 12-15 хвилин.

4. Дотримання методичних вимог дасть можливість, в свою чергу, оволодіти контрольними якісними показниками рівня фізичної культури старшокласника:

1. Знання теоретичних основ фізичного тренування та уміння застосовувати їх в практиці самостійної і колективної фізичної підготовки.

2. Знання медико-біологічних основ фізичного тренування та уміння застосовувати їх при реалізації фізичної активності і при діагностиці свого стану.

3. Знання основних положень біомеханіки рухів людини та уміння аналізувати техніку фізичних, в тому числі спортивних вправ.

4. Переконання в особистій і загальносрціальній необхідності систематичної фізичної активності.

5. Володіння руховими уміннями і навичками в межах вікових нормативів.

6. Досягнення рівня фізичної підготовленості, передбаченого віковими нормативами.

7. Знання не менше 300 фізичних вправ загальнорозвиваючого характеру, не менше 200 вправ (спрямованих на розвиток силових якостей), не менше 200 - для розвитку гнучкості та профілактики порушень постави і захворювань хребта, не менше 50 засобів тренування витривалості, володіння техніко-тактичними прийомами 5 видів спортивних ігор і 10 інших видів спорту (включаючи легку атлетику).

8. Уміння користуватись тренажерами і організовувати з їх допомогою самостійне фізичне тренування.

9. Систематично здійснювати фізичне тренування (не менше 3-х разів на тиждень) і заняття іншими формами оздоровчої і загальнозмінюючої фізичної активності.

10.  Не палити і не вживати алкоголю.

Лекція 7.
ОРГАНІЗАЦІЙНІ ФОРМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ УЧНІВ СЕРЕДНЬОГО ТА СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ

План

1. Значення організаційних форм фізичного виховання школярів та їх класифікації.

2. Характеристика урочних форм занять учнів середнього і старшого шкільного віку.

3. Характеристика малих позаурочних форм занять учнів середнього і старшого шкільного віку.

4. Характеристика крупних позаурочних форм занять учнів середнього і старшого шкільного віку.

1. Значення організаційних форм фізичного виховання школярів та їх класифікації

Для створення цілісної уяви про зміст і призначення різних форм занять учнів середнього і старшого шкільного віку їх доцільно класифікувати. Науковцями (Матвеєв, Шиян, Богданов, Ашмарін та інші) створено кілька класифікацій форм занять школярів, які відрізняються тим, що по-перше, в основу кожної з них покладено різні ознаки, і по-друге, дещо відрізняються назви форм занять, що пов’язано з їх великим різноманіттям і невпинним та постійним розвитком у сучасній практиці фізичного виховання школярів. В той же час, погляди вчених збігаються, коли мова йде про значення та підходи до проведення цих форм занять.

Організаційні форми фізичного виховання школярів проводять під час навчання в школі, після уроків, у вихідні дні, на канікулах. В залежності від особливостей організації навчально-виховного процесу учнів вони поділяються на урочні та позаурочні. Процесор Б.М.Шиян подає наступну класифікацію форм занять.
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· ранкова гігієнічна зарядка;
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Рис.1 Класифікація форм занять за особливостями організації навчально-виховного процесу школярів
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Рис.2 Класифікація форм занять за вирішенням завдань навчально-виховного процесу школярів

Варто відмітити, що за ознаками обов’язковості всі форми поділяються на обов’язкові і добровільні. До перших відноситься лише урок фізичної культури.

За вирішенням завдань навчально-виховного процесу школярів Л.П.Матвеєв подає іншу класифікацію.

Урочні форми занять розподіляються на умовні дві групи:

· власне урочні форми занять.

· форми занять урочного типу.

Власне урочні форми занять це урочні заняття з обов’язкового курсу ФВ: в загальноосвітній школі це урок фізичної культури.

Урок характеризується такими ознаками:

· створені умови для вирішення всього комплексу завдань ФВ;

· освітньо-виховна спрямованість цих занять визначається, насамперед, навчальною програмою (робочим планом);

· такі заняття проводяться за сталим розкладом з позиції педагогічної доцільності;

· кожний окремий урок є лише відносно самостійною планкою у системі взаємопов’язаних занять;

· заняття урочної форми проводиться під керівництвом педагога-фахівця;

· контингент тих, хто займається є сталим, або за віком, або за рівнем фізичного стану;

· поведінка і взаємостосунки учасників уроку, а також зовнішні умови його проведення регламентуються так, як це є необхідним для досягнення навчально-виховного ефекту;

· урочна форма занять характеризується трикомпонентною конструкцією.

Форми занять урочного типу збігаються за основними ознаками з урочними. Зокрема заняття урочного типу в секції ЗФП, спортивних секцій, клубах, командах, під керівництвом штатних фахівців на добровільних засадах. Різниця полягає лише в тому, що заняття урочного типу на відміну від уроку ФК не є обов’язковими.

2. Характеристика урочних форм занять учнів середнього і старшого шкільного віку

Перед уроками ФК ставляться перш за все освітні завдання: від знань – до вміння самостійно організовувати заняттях ФВ.

В залежності від переважного розв’язання завдань уроки поділяють на:

· навчальні;

· тренувальні;

· контрольні;

· змішані.

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

Тренувальні уроки проводяться переважно з метою удосконалення вивченого матеріалу і розвитку рухових якостей. На таких уроках зростає обсяг та інтенсивність навантаження, застосовуються різні методики розвитку рухових якостей, що потребує високого рівня індивідуалізації і внутрішньої дисципліни учнів.

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

“Чисті” навчальні, тренувальні або контрольні уроки в практиці фізичного виховання школярів трапляються рідко. В абсолютній більшості занять присутні елементи навчання, тренування і контролю. Тому під кожною назвою уроків розуміється переважне розв’язання завдань навчання, тренування або контролю.

На уроках ФК учнів середніх класів необхідно цілеспрямовано формувати і закріплювати на грунті глибоких знань і переконань мотивації піклування про своє здоров’я, працездатність, вироблення навичок організації оптимального режиму повсякденної фізичної активності.

У середніх класах більше уваги слід звертати на засвоєння нових, складних фізичних вправ, а в старших класах – на удосконалення раніше вивчених вправ і розширення діапазону їх застосування

У цьому віці закладаються основи свідомого ставлення учнів до власного фізичного розвитку і фізичної підготовки. Тому необхідно створювати умови для поступового і планомірного їх вдосконалення на уроці до здійснення в позаурочний час.

Оздоровчі завдання уроків повинні бути спрямовані на забезпечення гармонійного розвитку організму шляхом згладжування негативних явищ, пов’язаних з періодом статевого дозрівання. Актуальним стає питання боротьби із зайвою вагою.

На уроках ФК старшокласників необхідно створювати в учнів вміння самостійно застосовувати набуті знання і навички у повсякденному житті. Вчитель повинен стати для них наставником у розв’язанні питань організації самостійних занять фізичними вправами Уроки ФК для старшокласників лише зумовлюють завдання, які слід вирішувати. Тут їм надається допомога у підвищенні функціональних можливостей, рівня фізичної підготовленості із врахуванням індивідуальних особливостей фізичного розвитку.

3. Характеристика малих позаурочних форм занять учнів середнього і старшого шкільного віку

I. РГГ (ранкова гігієнічна гімнастика);

II. Г. до уроків (гімнастика до уроків); 

III. Ввідна гімнастика;

IV. Фк – хв. (фізкультхвилинка);

V. ФК – пауза (фізкультпауза);

VI. Гімнастика перед сном.

Типові ознаки малих форм занять, що відрізняють їх від крупних:

1. відносно вузька спрямованість діяльності

· вирішуються, як правило окремі конкретні завдання, реалізація яких не забезпечує кардинальних перспективних зрушень у стані учнів (контингенту)

типовими є такі  завдання:

· помірна тонізація та пришвидшення впрацьовування організму під час переходу від стану спокою до повсякденної діяльності (РГГ, ввідна частина);

· оптимізація оперативної працездатності та профілактика несприятливого впливу виробничої (навчальної) діяльності на організм (виробнича гімн., ФК – пауз, ФК - хвилин);

· підтримання окремих сторін тренованості, що сприятиме підвищенню ефективності основних занять (домашнє завдання зі шкільного курсу ФВ)

2. відносно невелика тривалість в часі;

3. незначна диференційованість структури;

· структура неначе згорнута: підготовча основна та заключна частини практично не виражені (ФК – пауза, - хв; виробнича гімнастика);

4. відносно невисокий рівень функціональних навантажень.

Методика побудови малих форм занять залежить від низки факторів:

· рівня підготовленості;

· віку;

· зовнішніх факторів (t; ліміт часу …);

· найбільше від конкретної спрямованості занять (специфіки вир. діяльності, виду уроку…);

· місця у загальному режимі дня.

ІІ. РГГ
Основне призначення – оптимізувати перехід від тривалого відпочинку до повсякденної діяльності.

· активізація функцій організму;

· подолання інерції спокою;

· піднесення емоційного стану.

Паралельно можна вирішувати такі завдання:

· формування і збереження правильної постави;

· розвиток гнучкості та координаційних здібностей.

РГГ не повинна викликати втому.

Тривалість від 5-6 до 15 хвилин.

Ввідна гімнастика (для старшокласників в рамках профорієнтаційної діяльності.

· комплекс з 5-8 відносно нескладних фізичних вправ без снарядів.

· Тривалість 5-7 хв.

· Виконується безпосередньо перед початком робочих операцій.

Завдання.

· активізувати функціональні системи організму (загальний ефект розминки);

· створити специфічне психомоторне налаштування на основні роб. дії (наприклад як мінімум у останній вправі важливо змоделювати відповідні темпоритмові співвідношення).

Гімнастика до уроків.

Головне призначення гімнастики до уроків – сприяти організації учнів до початку першого уроку. Для виховання навичок гігієни та фізичної культури вона має меншу ефективність, ніж ранкова гігієнічна гімнастика, оскільки виконується в шкільній формі, після сніданку, неіндивідуалізовано. 

Вчителеві необхідно пояснювати учням, що гімнастика, яка проводиться перед початком першого уроку, в жодному різі не може замінити щоденної (і у вихідні дні також) ранкової гігієнічної гімнастики. Проте, кожному необхідно акуратно виконувати і вправи перед початком уроків: це сприяє підвищенню уваги, налаштовує учнів на роботу, покращує кровопостачання мозку, підвищує м’язовий тонус, що в свою чергу, допомагає підтримувати правильну позу під час роботи за письмовим столом.

Проводити гімнастику до уроків доцільно на свіжому повітрі, і лише у несприятливу погоду у коридорах (рекреаціях) школи. Під час шикування у колону, дівчата розташовуються за хлопцями. Вправи виконуються без жакетів і піджаків. Вправи доцільно проводити із музичним супроводом (ритмічна музика у середньому темпі). За таких умов подаються лише основні команди для початку вправ, а підрахунок вести не обов’язково. До комплексу добирають прості і добре засвоєні учнями вправи. Кожен комплекс складається з 6-8 вправ для основних груп м’язів, починається і закінчується, як правило, ходьбою. Щомісяця зміст комплексу доцільно змінювати. 

Тривалість гімнастики до уроків 5-7 хвилин.

Фізкультхвилина і фізкультпауза.

Основне призначення ФК-хвилини і ФК-паузи – покращити працездатність дітей на уроці шляхом короткочасного активного відпочинку.

ФК-хвилини і ФК-паузи можуть і повинні застосовуватись не тільки у початковій школі, а у середніх і старших класах, оскільки у старшокласників більше уроків і частішими є випадки порушення постави і зору.

 Необхідність і час проведення фізкультхвилини встановлюється в кожному конкретному випадку вчителем, який проводить урок. Проводити ФК-хвилину найдоцільніше тоді, коли учні починають втомлюватись, стають неспокійними, розсіяними. Це найчастіше спостерігається в другій половині навчального дня, в середині або наприкінці уроків, особливо під час проходження матеріалу, що вимагає від дітей значного напруження уваги.

Враховуючи поведінку дітей, їх самопочуття, вчитель може включати до ФК-хвилини від трьох до п’яти вправ тривалістю не більше 3 хв. В комплекс добирають найпростіші рухи руками, ногами, тулубом. Вони в жодному разі не повинні фізично втомлювати або надміру збуджувати учнів, остання вправа має бути спокійнішою від попередніх. Ефективними є так звані “вирівнюючі” хребет вправи (на зразок потягувань з глибоким диханням через ніс); рухи руками, що супроводжуються активним розгинанням пальців і наступним стисканням їх в кулаки; вільні потрушування плечами і кистями рук; вправи для ніг.

Проведення ФК-хвилини не повинно порушувати перебігу навчального процесу. Наприклад,

· не потрібно переривати ФК-хвилиною письмову роботу учнів, розв’язування задачі;

· не рекомендується проводити її надто часто (понад 2 рази на день);
· не потрібно організовувати її без очевидної потреби, формально, коли діти охоче із захопленням займаються і не відчувають потреби в подібній “розминці”.
В таких випадках проведення ФК-хвилини може знизити якість заняття, спричинити послаблення дисципліни учнів.

Вправи для ФК-хвилин потрібно оновлювати кожну чверть, частіше міняти їх не рекомендується.

Фізичні вправи  для ФК-хвилин умовно розподіляють на три групи:

· вправи  на зразок “потягувань”  з рухами рук;

· нахили і повороти тулуба;

· вправи для ніг.

В кожній групі вправи розташовані за порядком зростання їх складності. Для одного комплексу ФК-хвилини вправи добираються з різних груп.

Фізкультпауза проводиться учнями у процесі виконання домашніх завдань в групах продовженого дня або в домашніх умовах, а також на уроках, які вимагають від дітей значного напруження м’язів кисті руки і зору під час тривалого письма (рідко малювання). Основу комплексу складають згинання-розгинання пальців рук. Ці рухи можна доповнювати коловими рухами кистями, заплющуванням і розплющуванням очей, зміною напрямку погляду, поворотами або нахилами голови тощо. 

Учні середньої і старшої ланки виконують такі вправи самостійно, за потребою і так, щоб не заважати оточуючим (завдання вчителя навчити учнів дотримуватись цих вимог). 

Тривалість фізкультпаузи до 30 с.

4. Характеристика крупних позаурочних форм занять учнів середнього і старшого шкільного віку

Крупні форми неурочних занять фізичного виховання.

І. Самостійні тренувальні заняття.

ІІ. Заняття ф.в. у межах розширення активного відпочинку.

І. Завдання.

1. Підтримання здоров’я, працездатності, оптимальної життєдіяльності. 

Інколи.

2. Досягнення тренувального ефекту (молодь та діти займаються у спортивних секціях – індивідуальні домашні програми).

ІІ. Завдання – підтримання нормального фізичного стану, працездатності, гарного настрою.

1) “Рухова перерва”

2) “Дні здоров’я”

3) туристичні походи.

Рухова перерва.

Найбільшу оздоровчу цінність мають перерви, під час яких учні перебувають на свіжому повітрі. Під час великих перерв школярі повинні бути на повітрі не тільки в теплу пору року, але і взимку (якщо дозволяє погода). Для проведення таких перерв необхідним і обов’язковим є  контроль і керівництво з боку педагогів. До організації ігор і спортивних розваг необхідно залучати актив учнів. Обов’язковою є попередня підготовка вчителем необхідного (найпростішого)  обладнання та інвентаря (реманенту).

Добираючи ігри та спортивні розваги для перерв, необхідно:

· враховувати інтереси дітей різного віку, адже участь у них  будуть брати  учні різних класів;

· доцільним є проведення кількох ігор або спортивних розваг одночасно. Це дозволить учням обрати щось найдоступніше і найцікавіше для себе;

· ігри та фізичні вправи добираються прості або попередньо вивчені; такі, в яких можна міняти склад учасників, а також порівняно легко і швидко визначати результати; зважаючи на те, що ці заходи часто проводяться у місцях спеціально не пристосованих для занять фізичними вправами, необхідно добирати такий ігровий інвентар, який би не завдав шкоди матеріальній базі школи - неприпустими є ігри з перекиданням твердих або важких предметів (краще використовувати поролонові м'ячі тощо).

Важливим є те, що у всіх заходах, що проводяться на перервах, учні беруть участь добровільно і окрім занять під безпосереднім керівництвом вчителя або фізорга, діти можуть обирати за своїм бажанням ті чи інші ігри, спортивні розваги (індивідуальні або спільно з товаришами). 

Фахівці не рекомендують затівати під час перерв масові ігри, а тим більше масові змагання.

На перервах можна проводити: 1) групові рухові ігри; 2) ігрові вправи; 3) змагання на зразок атракціонів; 4) спортивні розваги з використанням інвентаря ігротеки; 5) спортивні розваги та ігри на спеціально обладнаних місцях.

Під час проведення “рухових” перерв, вчитель повинен зважати на те, що всі заходи, які проводяться на перерві, пов’язані, як правило, з активними діями і побудовані на різноманітних рухах. Проте, вони не повинні перевтомлювати і надто збуджувати учнів.

Орієнтовний практичний матеріал рухової перерви:

( групові рухові ігри;

( ігрові вправи;

( змагання на зразок атракціонів;

( спортивні розваги з використанням інвентаря ігротеки;

( спортивні розваги та ігри у спеціально обладнаних місцях.

День здоров’я.Дні здоров’я і спорту мають бути цілковито використані для активного відпочинку учнів на свіжому повітрі, для проведення в ці дні цікавих, нестандартних і не надто обтяжливих змагань, заміських походів тощо. Участь в них мають брати всі, без винятку, учні.

Дні здоров’я і спорту можна проводити одночасно зі всіма учнями школи або з групами класів (окремі паралелі або суміжні паралелі). Ці заходи можна проводити  на території школи, в паркових зонах неподалік від школи, а також з виїздом за місто. 

Орієнтовна тривалість: для 1-4 класів – 3-4 години, для 5-8 ( 4-5 годин, для 9-11 ( до 6 годин. Природнім є те, що заходи з виїздом за місто можуть бути тривалішими. 

Дні здоров’я і спорту призначаються на ті терміни, коли за спостереженнями лікаря і педагогів діти відчувають найбільшу потребу в активному відпочинку. Неможна призначати їх на час шкільних канікул і на вихідні дні, оскільки в цей час діти і так відпочивають, а дні здоров’я передбачені як додатковий активний відпочинок. 

Змістом таких днів є, як правило, рухові та спортивні ігри; прогулянки і походи з іграми на місцевості, з проведенням туристських змагань і конкурсів; спортивні комплексні змагання на зразок “Стартів надій”, конкурси на кращого бігуна, стрибуна, метальника, силача тощо; різноманітні розваги (катання на самокатах, велосипедах, роликах, санчатах, лещатах ковзанах тощо). В паузах для відпочинку – вікторини, настільні ігри, показові виступи.

Для проведення дня здоров’я і спорту складається “Положення про проведення дня здоров’я і спорту”. Його готує вчитель фізичної культури або, за його дорученням, рада колективу фізкультури.

В положенні вказуються: 

(  завдання заходу;

(  керівництво;

( розпорядок дня;

( програма (опис вправ, початок і закінчення кожного виду програми, розподіл місць занять, масових ігор і розваг (графічне зображення), відповідальні за організацію і проведення кожного заходу програми);

( учасники всіх заходів (звернути увагу на відповідність конкретного заходу віковим і статевим можливостям дітей);

( умови заліку та визначення переможців є одним з головних розділів положення. Порядок визначення переможців і призерів у командній та особистій першості повинен бути конкретним і зрозумілим для всіх учасників. Необхідно чітко визначитись за що нараховуються заохочувальні бали, а також передбачити можливі порушення правил за які нараховуються штрафні бали і умови їх нарахування. Великого значення необхідно приділяти підготовці зручних протоколів змагань і бездоганного їх ведення;

( нагородження призерів виконує дуже важливу виховну функцію. Бажано, щоб, окрім традиційних грамот і дипломів, переможців і номінантів відзначали ще й оригінальними призами. Можна видати квитки на цікаву виставу чи концерт, організувати екскурсію тощо. Нагородити потрібно якомога більше учнів, бажано, щоби всі учні були відзначені. Призи можуть бути чисто символічними, виготовленими самими учнями, з гумором. Так, призом переможцю конкурсу силачів може бути ведмедик або велика ложка, що вирізані з цупкого паперу і яскраво розмальовані, найкращому стрибунові – жабка тощо.

Після нагородження необхідно назвати прізвища тих, хто взяв активну участь у підготовці проведенні свята, висловити їм подяку. І дітям і їх батькам буде приємно почути, що їх працю помітили;

( підведення підсумків;

( порядок прибуття на місце і повернення в школу.
Для підготовки і проведення дня здоров’я і спорту директор школи призначає комісію до якої окрім вчителів ФК, заступника директора з виховної роботи, медичного працівника і фізкультурного активу обов’язково включаються і члени батьківського комітету. Створена комісія розглядає і затверджує проект положення про проведення дня здоров’я і спорту, визначає відповідальних за окремі заходи.

Одночасно розробляється план підготовчої роботи, до якої входить зокрема: написати оголошення; вивісити план проведення дня здоров’я і спорту; підготувати місця змагань і необхідний інвентар; заготувати форми протоколів і папки для суддів; продумати як прикрасити школу і місця проведення заходу; перевірити рідіотрансляційні лінії і призначити радіокоментаторів; підібрати музичний матеріал для супроводу виступів і для музичних пауз; призначити і проінструктувати суддівську колегію, відповідальних за збори і шикування учасників. Доручення даються кожному класу, батьки, як правило, допомагають організовувати харчування.

В призначений день і час всі учні та вчителі збираються в призначеному місці. Школярі (у спортивних костюмах) вишиковуються на чолі з класними керівниками. Фізорги здають начальнику штабу – одному з вчителів – рапорт про кількість присутніх і свою готовність. Начальник штабу доповідає директору школи про готовність учасників, директор вітає всіх і проголошує про початок дня здоров’я і спорту. Начальник штабу оголошує програму заходу. В подальшому саме він керує всією роботою, йому допомагають класні керівники і відповідальні за порядок учні. Змаганнями керує головний суддя. 

День здоров’я закінчується або загальним шикуванням всіх учасників і нагородженням переможців, або підведенням підсумків за групами класів по мірі виконання ними програми. 

Результати такого заходу обов’язково оприлюднюються в школі у вигляді усних повідомлень на загальних зборах колективу учнів та вчителів, а також у вигляді стендів.

Свято фізичної культури. 

Як правило, такі свята організовуються з початком і закінченням навчального року, з нагоди різноманітних свят, пам’ятних дат тощо. 

Програма свята зазвичай включає:

(  урочисте відкриття і закриття (парад учасників, підняття і опускання державного прапора і прапора змагань, короткі привітання почесних гостей, урочисте нагородження тощо);

(  спортивно-показову частину (змагання, показові виступи);

( масово-розважальну (ігри, атракціони, конкурси не тільки для учасників, а й для глядачів).

В положенні свята переважно зазначається:

(  подія, з нагоди якої проводиться свято;

(  мета свята;

(  керівництво підготовкою і проведенням;

(  час і місце проведення;

(  порядок відкриття і закриття;

(  учасники і програма спортивних виступів:

(  учасники і програма показових виступів;

(  учасники і програма масово-розважальної частини;

(  форма заявок на участь у змаганнях;

(  час проведення наради представників.

Зміст свята повинен мати тематичне забарвлення. Відповідним чином добираються не лише спортивні вправи, а й атракціони, вікторини, стилістично оформлюють зал.

Оптимальною вважається тривалість свята близько 60-90 хвилин.

Положення про спортивне змагання.

У положенні про спортивне змагання повинні бути відображені такі розділи:

( характер змагань (особисті, особисто-командні, командні, відбіркові, класифікаційні тощо);

( вид спорту;

( мета і завдання змагань (визначення переможця, пропаганда виду спорту, відбір на змагання вищого рівня, виконання спортивних розрядів тощо);

( учасники змагань (кількість, вік, стать, рівень підготовленості тощо);

( організація, що проводить змагання;

( спосіб проведення змагань (коловий, олімпійський чи вибуванням, змішаний, прямий);

( місце і терміни проведення;

( система оцінки результатів (за очками, за місцями, за таблицею оцінки, за сумою часу тощо);

( програма змагань (із зазначенням дня і часу початку кожного виду змагань);

( порядок нагородження переможців у особистій і командній першості.

Спортивні свята і змагання пропагують заняття фізичними вправами, виховують у школярів почуття колективізму, наполегливість у боротьбі з труднощами, витримку, вміння володіти своїми емоціями під час поразки, почуття відповідальності за колектив.

Лекція 8.
 Особливості методики організації та проведення роботи з фізичного виховання з учнями середнього та старшого шкільного віку в режимі позакласної та позашкільної роботи

План.

 Завдання фізичної культури у режимі позакласної та позашкільної роботи

Організаційно-методичні вимоги до проведення фізкультурно-оздоровчої роботи у режимі навчального дня.

Завдання позакласної роботи з фізичної культури.

Завдання позашкільної роботи з фізичної культури.

1. Завдання фізичної культури у режимі позакласної та позашкільної роботи

Позакласна :
1. Завдання в систематичності заняття фізичними вправами як найбільшої кількості школярів.

2. Розширення можливості більш якісного засвоєння навчального матеріалу і покращення успішності з предмету "фізична культура".

3. Формування вмінь і звички самостійно використовувати засоби фізичного виховання у повсякденній діяльності з метою оздоровлення, попередження розумової перевтоми, власного фізичного удосконалення і корисного проведення вільного часу.

4. Забезпечення готовності до виконання норм і вимог тестування.

5. Вибір спортивної спеціалізації, виявлення кращих спортсменів і їх підготовка до участі у змаганнях.

6. Підготовка громадського фізкультурного активу школи.

Позашкільна:
1. Залучати як можна більша кількість школярів в систематичні занятття фізичного виховання на основі задоволення індивідуальних інтересів у власному фізичному вдосконаленні.

2. Сприяти організації корисного дозвілля школярів, зміцненню здоров'я їх підвищенню  фізичної підготовленості і на цій основі підготовці до виконання тетстування і спортивної класифікації (розкладів).

3. Сприяти формуванню інтересу до проведення масової фізкультурної роботи в різних ланках системи фізичного виховання школярів на основі вдосконалення інструкторсько-методичних і суддівських знань і навиків, виховання соціальної активності.

2. Організаційно-методичні вимоги до проведення фізкультурно-оздоровчої роботи у режимі навчального дня.

При визначенні змісту, способів організації і методики проведення заходів необхідно враховувати:

1) вікові особливості різних груп учнів і рівень їх фізичної підготовленості;

2) характер впливу навчальної праці і робочої пози школярів на функціональний стан організму;

3) динаміку працездатності протягом дня;

4) особливості умов проведеннязанять, характер одягу і взуття тих хто займається.

3.Позакласна робота з фізичного виховання.

Вимоги до організації :
1. Тісний зв'язок з навчальною роботою.

2. Доступність занять і різні їх форми, які забезпечують можливість залучення до них широкого кола школярів.

3. Проведення позакласної роботи з фізичного виховання як складової частини всієї позакласної роботи із збереженням спадковості принципів і методів роботи та опорою на учнівський актив.

4. Використання допомоги батьків і шефських організацій.

Чітке керівництво адміністрації і педагогів діяльністю колективу фізичної культури, батьків, шефів.

Педагогісне керівництво.

Д и р е к т о р забезпечує єдину спрямованість зусиль працівників школи, для чого передбачає у загальношкільному плані питання позакласної роботи з фізичного виховання. По узгодженню з вчителем фізичної культури виносить на обговорення педагогічної ради і батьківського комітету.

Організатор позакласної і позашкільної виховної роботи координує діяльність вчителів і учнівських громадських організацій з планування та проведення позакласних заходів.

Вчитель фізичного виховання надає допомогу членам педагогічного колективу через систему інструктивно-методичних заходів (семінари, інструктаж, показові тренувальні заняття та ін.), керує роботою шкільного колективу фізичної культури.

Класний керівник в умовах повсякденного спілкування з учнями має найбільш сприятливі можливості для залучення кожного до систематичних занять фізичними вправами. Вік повинен передбачити в плані виховної роботи проведення масових фізкультурних заходів і участь класу в загальношкільних заходах.

Форми організації роботи.

 Групові заняття проводяться по твердо встановленому розкладу з обмеженням, але відносно постійним складом учнів, об'єднаних в навчальні групи, кружки фізичної культури, секції з фізичної підготовки, спортивні секції, групи тестування.

 Масові фізкультурні заходи представлені неурочними формами організації занять - туристичні походи, змагання, св'ята фізичної культури. Вони носять, як правило епізодичний характер, проводяться з неординарним складом (періодично змінювальним), з залученням учнів всієї школи, частини колективу. Головною ознакою (особливістю) є простота правил і умов участі, доступність змісту кожному учаснику незалежно від його підготовки.

Різновидності організації групових занять.

Гурток фізичної кульутри - основна форма проведення групових занять. Але це в основному для учнів молодшої школи.

Секція загальної фізичної підготовки є однією із форм додаткової роботи з предмету "фізична культура" і перехідною ступінню до спеціалізованих занять спортом. Вона створюється для бажаючих покращити свою фізичну підготовленість та визначити інтереси і можливості для спеціалізації в тому чи іншому виді спорту. Групи формуються по 20-25 чол. у відповідності з віком і статтю, рівнем фізичної підготовки. Заняття проводяться 2 рази на тиждень по 45-60 хв.

Групи підготовки до виконання державних тестів. Створюються у відповідності до положення та мають основним завданням забезпечити необхідну підготовку до виконання норм і вимог.

Вони різняться від секцій з фізичної підготовки:

 Підходом до комплектування груп і планування роботи.

 Більш диференційованою спрямованістю засобів.

Термінами фукнціонування.

Заняття будуються на базі ЗФП з використанням вправ шкільної програми і тестів. Більш уваги приділяється розвитку рухових якостей. Прийом заліків здійснюється на офіційних змаганнях.

Спортивні секції створюються для бажаючих займатись одним з видів спорту. Завдання:
a) залучити найбільш підготовлених школярів до систематичних занять спортом;

b) сприяти удосконаленню учнів в вибраному виді спорту і на цій основі виконання вимог спортивної класифікації (розділів);

c) готувати учнів до участі в змаганнях за команди школи;

d) сприяти набуття знань й навичок інструкторської роботи і суддівства змагань.

В секцію приймаються школярі основної медичної групи. Проведення контролю від тесту не бажано.

4. Позашкільна робота з фізичного виховання.

При наборі учнів зберігається принцип добровільності, однак у деяких випадках (при великій кількості бажаючих) проводиться конкурсний відбір.

Робота позашкільних установ будується на основі відповідних пояснень (статутів) які рекомендують: контингент, мету і завдання, структуру й організацію установи, штати, вимоги до організації навчальної і виховної роботи і т.д.

Зміст роботи визначається типовими програмами СДЮШОР, ШВСМ. Завдання :
 підготовка висококваліфікованих юних спортсменів;

 підготовка юних громадських інструкторів і суддів з видів спорту;

 сприяти загальноосвітнім школам в організації масової фізичної культури.

Літній оздоровчий зашкільний табір (до 14 років). Завдання :
a)  зміцнення здоров'я, сприяння різносторонньому фізичному розвитку і загартуванню дітей;

b)  удосконалення в школярів вмінь і навичок у власних видах рухів (особливо у плаванні);

c)  забезпечення підготовки і складанню норм комплекса (тестування).

Табір праці і відпочинку старшокласників.

Дитячі екскурсійно-туристські станції.

Дома і Палаци школярів.

Парки культури і відпочинку.

Робота за місцем мешкання.
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