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1. Информация об опыте
1.1. Условия возникновения и становления опыта
Д.А.Медведев в своем послании «Наша новая школа» отметил, что именно в школьный период формируется здоровье человека на всю последующую жизнь: «Сегодняшняя статистика ухудшения здоровья школьников просто ужасающая.  Да, многое, конечно, зависит от условий жизни в семье, от родителей. Но бесконечно кивать только в их сторону нельзя. Дети проводят в школе значительную часть дня, и заниматься их здоровьем  должны,  в  том  числе  педагоги».
На сегодняшний день, возрастающий объем информации, постоянная модернизация учебных программ, широкое использование транспорта, других технических средств оказывают неблагоприятное воздействие на двигательную деятельность учащихся. Для большинства учащихся занимающихся умственным трудом, характерны нервно-эмоциональные перегрузки, что является основной причиной снижения работоспособности и высокой заболеваемости среди них. Негативное влияние на здоровье школьников оказывает и сложившаяся за последние годы экологическая ситуация. 
В связи с этим и возник данный опыт, который реализуется автором в МБОУ «СОШ №3» г. Новый Оскол Белгородской области. Началом работы по проблеме опыта стал мониторинг амбулаторного осмотра учащихся МБОУ «СОШ №3» и анализ общего физического развития учащихся 5-8 классов. По данным медицинского работника школы наблюдается тенденция  к ухудшению общего состояния здоровья учеников в связи с тем, что большая часть из них  ведет малоподвижный образ жизни (в т.ч. малоподвижное положение за партой). Отсутствие физической разрядки приводит к накапливанию отрицательных эмоций, вследствие чего происходят психоэмоциональные изменения, развивается замкнутость, неуравновешенность, чрезмерная возбудимость. Результаты амбулаторного осмотра учащихся 1-11-х классов показывают, что из 709 осмотренных на начало 2011-2012 учебного года – 560 учащихся относятся к основной группе здоровья, 110 – к подготовительной, 35 – к СМГ, освобождены от физкультуры 4 человека.
Как показывает анализ литературы и практический опыт преподавания, улучшить сложившуюся ситуацию возможно путем оптимального сочетания современных методов и форм обучения физической культуре, способствующих развитию двигательной активности и укреплению здоровья детей школьного возраста. Помочь в реализации поставленной цели, призваны используемые в системе подвижные игры, которые не только увеличивают двигательную активность детей, но и повышают качество знаний, как в области физической культуры, так и в других областях.
1.2. Актуальность опыта
  Одной из актуальных задач, стоящих перед учителем физической культуры, является повышение уровня физической подготовленности учащихся, содействие формированию у них  навыков укрепления здоровья и увеличения двигательной активности. Уровень развития двигательных качеств в настоящее время находится на невысоком уровне, который не может быть удовлетворен современным требованиям, предъявляемым к физическому воспитанию в школе. Поэтому, проблема воспитания двигательных качеств весьма актуальна и требует дальнейшего ее совершенствования.
Наряду с этим, в практике имеют место противоречия: 

- между задачами, стоящими перед учеником и его низким уровнем физической подготовленности; 

- между требованиями регулярных занятий физической культурой и спортом и малоподвижным образом жизни большинства детей школьного возраста.
Содержание опыта работы «Повышение уровня физической подготовленности учащихся основной школы посредством подвижных игр» поможет в преодолении перечисленных противоречий.  
Подвижные игры имеют оздоровительное, воспитательное и образовательное значение и легкодоступны для уроков физкультуры. Доказано, что они улучшают физическое развитие детей, благотворно  воздействуют на нервную систему и укрепляют здоровье. Подвижные игры различной направленности являются очень эффективным средством комплексного совершенствования двигательных качеств. Они же в наибольшей степени позволяют совершенствовать такие качества как ловкость, быстрота, сила, координация и др. При рациональном использовании игра становится эффективным методом физического воспитания. Использование подвижных игр предусматривает не только применение каких-либо конкретных средств, но может осуществляться путем включения методических особенностей игры в любые физические упражнения. Ценность игр заключается в том, что приобретенные умения, качества, навыки повторяются и совершенствуются в новых, быстро изменяющихся условиях, которые предъявляют к детям другие требования. Элементарные умения и навыки, приобретенные учащимися в игровых условиях не только сравнительно легко перестраиваясь при последующем, более углубленном изучении техники движений, но даже облегчают дальнейшее овладение соответствующими техническими приемами. А на этапе совершенствования двигательных действий и неоднократное повторение в игровых условиях помогает развивать у учащихся способность наиболее экономно и целесообразно выполнять многие изучаемые движения в целостном, законченном виде. Можно полагать, что использование учащимися подвижных игр различной направленности на уроках физической культуры в школе значительно повысят уровень и темп развития учащихся.

1.3. Ведущая педагогическая идея опыта.
Ведущей педагогической идеей является использование подвижных игр на уроках физической культуры, обеспечивающих формирование устойчивых двигательных навыков, повышение уровня физической подготовленности. 
1.4. Длительность работы над опытом.
Работа по выявлению влияния подвижных игр на уровень физической подготовленности учащихся, включая и учащихся подготовительной группы здоровья, была разделена на несколько этапов.

1 этап: подготовительно-диагностический (2009-2010гг.) – выявление проблем, возникновение идеи опыта, знакомство с технологией подвижных игр; 
2 этап: практический (2010-2011гг.) - применение известных и создание авторских подвижных игр и внедрение их в практику преподавания;
 3 этап: аналитический (2011-2012 гг.) - анализ результатов и обобщение 

полученного опыта. 

1.5. Диапазон опыта.

Диапазон опыта охватывает организацию учебной деятельности по физической культуре  с 5 по 8 классы, а также внеурочную деятельность учащихся. 
Теоретическая база опыта

В процессе работы над темой опыта была проанализирована литература по вопросу эффективности применения занятий подвижными играми на уроках физической культуры у учащихся. Проведенный анализ научно-методической литературы подтвердил актуальность выбранной темы, позволил поставить цель и задачи исследования.

Теоретическое обоснование представленного опыта можно найти в трудах  Я.А. Коменского, Е.А. Покровского, П.Ф. Лесгафта,  Ланда Б.Х. и др.

Под физической подготовленностью понимается  результат физической подготовки, целенаправленно организованного педагогического процесса по развитию физических качеств, приобретению физических умений и навыков. Включает следующие основные качества, которые находятся в сложной и неоднозначной связи между собой: силу, выносливость, координацию, гибкость, быстроту. Степень развития этих качеств определяет физическую подготовленность человека. Функциональная подготовленность характеризует состояние основных систем жизнеобеспечения организма, их работоспособность (8). 
Значительную помощь в формировании и развитии выше названных физических навыков оказывают подвижные игры. 

Подвижная игра является упражнением, посредством которого ребенок готовится к жизни (9).
Игра может быть средством самопознания, развлечения, отдыха, средством физического и общего социального воспитания, средством спорта. Игры являются сокровищницей человеческой культуры. Они отражают все области материального и духовного творчества людей. Естественно, что изучением игр занимались и занимаются многие отрасли знаний: история, этнография, антропология, педагогика, теория и методика физического воспитания и др.

«Многие из народов, прославившихся совершенством своего физического и духовного развития, совсем не занимались систематической гимнастикой, а, наоборот, на первом плане у них были игры», – замечает Е.А. Покровский (4). 

У древних греков для этой цели служили главным образом: прыганье, бег, метание диска, борьба, игры в мяч, т.е. как именно те самые игры, которые и в настоящее время более всего и всюду нравятся детям. «Игры представляют собой наиестественнейший вид физических упражнений... Ни при каком другом способе физических упражнений цель эта не достигается так полно и верно, как, например, при подвижных играх... Здесь в громадном большинстве случаев посильно работает и упражняется весь организм, вследствие чего наивернее достигается желательная гармония между различными частями тела» (2).
Не забудем, что «подвижные игры по самому существу своему требуют больших открытых пространств, обилия чистого воздуха, а потому и с этой стороны они наиболее отвечают идеалам гигиены, чем гимнастика, обыкновенно и почти всегда проводимая в закрытых и тесных пространствах (6) .

Для обозначения большой группы игр, ведущая цель которых – физическое развитие и оздоровление детей, используется преимущественно термин «подвижные игры». Я.А. Коменский в письме Городской управе Амстердама (1657 г.) называет семь основных условий подвижной игры:

·  движение,

·  физическая раскованность и свобода,

·  общественный характер, «ибо забава исходит из общества, к которому стремится человек»,

·  состязательность, которая приводит к «колебанию духа между надеждой и страхом»,

· наличие правил, так как без них «игроки разбегаются или пускаются в ссоры и драки, так что нарушением правил игра противоречит сама себе»,

· легкость, которую приобретает каждый ее участник, 

·  ограниченность во времени, «у каждой игры должен быть свой конец, так как чрезмерно затянувшаяся игра надоедает».

Традиции использования подвижных игр в России имеют свою длительную историю.  Рекомендации проведения подвижных игр учащихся на воздухе «всяк день» по одному часу после обеда и вечером встречаются во многих литературных памятниках старины. М.В. Ломоносов, А.Н. Радищев, Н.И. Бецкой и другие известные деятели XVIII—XIX вв. высказывались о необходимости проведения подвижных игр и развлечений детей на открытом воздухе (4).
П.Ф. Лесгафт, считая игры весьма выгодной формой физической работы, в которой «проверенные общие положения и истины становятся основанием самостоятельно проводимых действий» и к тому же обладающей «возвышающим чувством удовольствия», настойчиво рекомендовал использовать их для того, чтобы научить детей «владеть собой, ...сдерживать свои расходившиеся чувствования и приучать, таким образом, подчинять свои действия сознанию» (9).

В школе и дома, выполняя учебные задания, современные дети большей частью сидят, и это сидение есть не что иное, как некая своеобразная форма комфорта,  который вступает в конфликт с естественным инстинктом игрового движения (9).
В периоды  становления личности особенно необходима регулярная двигательная активность, которая способствует не только более мягкому протеканию переходных процессов, но и правильному формированию двигательных качеств (8). 

П.Ф. Лесгафт считал, что игра есть упражнение, с которого ребенок готовится к жизни. Игра – это сознательная деятельность, направленная на достижение условно поставленной цели. Хорошо подобранная и правильно руководимая, игра является сильным средством воспитания детей школьного возраста (9).

 Сила воздействия игры на всестороннее развитие ребенка заключается в эмоциональном возбуждении, интересе и увлечении, которые переживает ребенок во время игры, он способен приложить много усилий и быть очень исполнительным. Я.А. Коменский требовал старательного подбора игр с учетом их воспитательной ценности, такого, чтобы одновременно с развитием движений они способствовали воспитанию честности, любви к порядку, мужества и дружеских отношений в детском коллективе.  
В связи с этим возникает необходимость усиления игровой составляющей в урочной деятельности и во внеклассной работе по физическому воспитанию как главного фактора совершенствования физических и личностных качеств школьника. Общими задачами этих занятий должны быть:

· укрепление здоровья и закаливание организма;

· всестороннее физическое развитие;

· привитие учащимся устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

· воспитание морально- волевых и поведенческих качеств;

· стремление к высоким спортивным достижениям.                                       
1.7. Новизна опыта.

 Новизна опыта состоит в создании комплекса подвижных игр для учащихся 5-8 классов, способствующих  повышению уровня физической подготовленности школьников, укреплению их общего физического здоровья  и как следствие, переходу учащихся из подготовительной группы здоровья в основную группу.

1.8. Характеристика условий, в которых возможно применение данного опыта.

Данный опыт может быть реализован в различных общеобразовательных учреждениях с обучающимися разных возрастных групп, при организации подвижных игр на уроках физической культуры, при проведении динамических пауз в 1-х классах, спортивных часов в ГПД, при составлении различных сценариев спортивных праздников в виде конкурсов и эстафет. 

Раздел II. 

Технология описания опыта
Целью  педагогической деятельности является повышение уровня физической подготовленности учащихся 5-8 классов на уроках физической культуры и во внеурочной деятельности посредством использования комплекса подвижных игр. 

Достижение планируемых результатов предполагает решение следующих задач: 
· введение и систематическое применение в урочной и внеурочной деятельности подвижных игр как одного из условий повышения физической подготовленности; 

· создание условий для улучшения здоровья и физической подготовленности учащихся подготовительной группы на основе применения подвижных игр; 
· воспитание у школьников культуры здоровья и потребности в занятиях физическими упражнениями. 

     Автор опыта подходит к организации образовательного процесса и решению поставленных задач на основе комплексной реализации базовых компонентов учебной программы, с 2007 года использует в работе методические рекомендации по развитию физических качеств Г.А. Баландина и Ю.А.Янсона. На основе данных упражнений разработаны комплексы подвижных игр, которые направлены на развитие физических качеств и повышение физической подготовленности.
При отборе содержания педагог руководствуется комплексной программой по физическому воспитанию, планируя учебный материал с учетом базового уровня содержания образования. Но в тоже время каждому ученику предоставляет возможность выбора содержания деятельности на уроке, исходя из уровня физической подготовленности, двигательных способностей и состояния здоровья. 
Автор опыта использует современные средства физического воспитания: ритмическую гимнастику, аэробику и другие. С целью повышения интереса и эмоционального настроя на уроках применяет технические средства: магнитофон, видеомагнитофон, компьютер.
Самым важным условием учитель считает обеспечение оптимального двигательного режима на уроках физической культуры, который позволяет  удовлетворить физиологическую потребность в движении, способствует развитию основных двигательных качеств и поддержанию работоспособности на высоком уровне в течение всего учебного дня, недели и года.
Основными видами нетрадиционных уроков, которые применяет учитель, является сюжетно-ролевые уроки, уроки здоровья. На уроках, как правило, педагог детей делит на группы, в подготовительных группах следует принципам и нормам предоставления учащимся таких упражнений, которые способствуют снятию умственного напряжения, исключаю длительные статические нагрузки; регулярно применяет специальные комплексы формирующие изящность, грациозность, пластичность; включает в каждый урок упражнения на психорегуляцию и релаксацию; включает в уроки сюжетные игры и игровые задания (См.: Прил.2). 
Исходя из учета главных мотивов игровой деятельности и взаимоотношений играющих при достижении стоящих перед игрой целей автор делит игры на три группы: 
- игры некомандные, для которых характерно то, что в них отсутствуют общие цели для играющих; в этих играх дети подчиняются определенным правилам, которые предусматривают личные интересы играющего и отражают интересы и других участников;
- переходные к командным, в которых играющий, по своему желанию, может преследовать свои личные цели, а также помочь другим. Именно в этих играх дети начинают включаться в коллективную деятельность.;

 - командные игры, характеризующиеся совместной деятельностью, направленной на достижение общей цели, полным подчинением личных интересов играющих устремлением своего коллектива. Эти игры существенно укрепляют здоровье детей, оказывают благоприятное влияние на развитие психофизических качеств.

Почти в каждой игре присутствует бег, прыжки, метания, упражнения на равновесие и т.д. В процессе проводимых игр воспитываются основные физические качества ребенка, такие как сила, быстрота, выносливость и совершенствуются разнообразнейшие двигательные умения и навыки. Большое образовательное значение имеют подвижные игры, проводимые на местности в летних и зимних условиях. Игры на местности способствуют образованию навыков, необходимых туристу, способствуют активизации биологических процессов, повышают общую работоспособность организма, замедляют процесс утомления. В этом случае учитель особенно выделяет такие подвижные игры, как эстафета без палок на лыжах, «малый биатлон»,  «Кто дальше», «Схвати первым», «Командные салки» «Марш - бросок через лесок» - игра-эстафета на местности, в которой участвуют две-три команды по десять-двенадцать человек и др. (См.: Прил.2). 
Подбирая подвижные игры и упражнения к ним, с целью использования их для воспитания двигательных качеств, автор исходит из того, что основной компонент действия рассматривается с позиции двигательной установки. На основании педагогических наблюдений были отобраны и сгруппированы подвижные игры по преимущественному воздействию на те или иные двигательные качества. Отбирая игры, автор стремился не использовать модели игр, описанные в различной литературе, а творчески их переработать в соответствии с поставленными задачами.

Удачно педагог комбинирует игровой, соревновательный и круговой метод, учитывая возрастные особенности учащихся, не допуская переутомления, направляя их действия и контролируя нагрузку. (См.: Прил.1). Так, на уроках  раздела учебной программы «Спортивные игры», включает элементы изучаемой спортивной игры в соревновательные упражнения, подвижные игры и эстафеты (пятнашки мячом, броски на технику, попадание в цель, набивание, переноска мячей, передачи). Постепенно задания усложняются, меняются игры: “Не давай мяч водящему”, “Борьба за мяч” и т.д. (См.: Прил.5).
В процессе всех уроков автор прививает гигиенические навыки ребенку, предусматривает участие его в регулировании общего режима дня, в частности, режима движений в течение дня. Воспитывает правильное отношение детей к закаливанию организма: практикует занятия в шортах и майках, ходьбу на лыжах, игры на свежем воздухе, ходьбу босиком, обтирание после уроков и. др.; учит детей правильному дыханию, приемам массажа (самомассажа). 
Внеклассная работа по предмету. Невозможно представить жизнь  школьников без веселых досугов и развлечений, шумных праздников и соревнований, интересных игр и увлекательных аттракционов. Одни развивают сообразительность, другие – смекалку, третьи – воображение и творчество, но объединяет их общее – воспитание у ребенка потребности в движении и эмоциональном восприятии жизни. 

Соревнования способствуют широкому привлечению школьников к занятиям подвижными играми, различными упражнениями (бег, прыжки, метание), содействуют активному отдыху учеников. Двигаясь, ученик познает окружающий мир, учится любить его и целенаправленно действовать в нем, совершенствует опыт организации игр. 
С целью повышения двигательной активности учащихся, укрепления и сохранения их здоровья, внеклассную работу автор опыта строит в определенной последовательности:
 - изучение индивидуальных особенностей учащихся, специфики условий и процесса их развития;

- установление межличностных контактов с каждым учеником;

- создание условий для проявления и развития возможностей учащихся, реализации интересов и потребностей;

- оказание индивидуальной помощи учащимся;

- взаимодействие с родителями, администрацией, социально-психологической службой с целью проектирования индивидуальной траектории развития способных учащихся, педагогической поддержки социальных инициатив учащихся;

- содействие в деятельности по самопознанию, самоопределению, саморазвитию;

- диагностика результатов обучения, воспитание и развитие, учет личностных достижений учащихся.

Направлена она на закрепление умений и навыков, полученных на уроках. Все мероприятия, как правило, проводятся по разделам учебной программы. 
В школе педагог организует и проводит спортивные праздники, Дни здоровья, товарищеские встречи, туристические слеты, непременным условием которых является наличие подвижных игр (См.: Прил.3).

Особое внимание педагог уделяет работе с учащимися, относящимися по состоянию здоровья к подготовительной группе здоровья. Поскольку к подготовительной медицинской группе относятся дети (школьники), не имеющие отклонений (или незначительные отклонения) в состоянии здоровья, но имеют недостаточное физическое развитие, занятия с ними происходят на общем уроке физической культуры с обязательным выполнением всех требований, предусмотренных учебной программой. Но при этом не рекомендуется забывать, что эти дети все же имеют недостаточное физическое развитие и входят в группу риска и поэтому требуют систематического врачебно-педагогического контроля.

На занятиях с учащимися подготовительной группы происходит:
1) укрепление здоровья;

2) улучшение физического развития;

3) улучшение физической подготовленности;

4) подготовка к переводу в основную группу.
Как показала практика, регулярное использование на уроках подвижных игр позволило наблюдать положительную динамику физической подготовленности учащихся как основной, так и подготовительной групп здоровья, а сами занятия сделать более интересными.
Результативность опыта
Для определения эффективности воздействия подвижных игр на показатели физической подготовленности учащихся 5-8-х классов был проведен сравнительный анализ исходных и конечных результатов, показанных детьми (рис. 1).
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Рис. 1. Показатели физической подготовленности учащихся
Таким образом, результаты итогового тестирования физической подготовленности учащихся 8-х классов позволили определить эффективность систематического применения  подвижных игр на уроках физической культуры в развитии физических качеств школьников. Кроме того, подвижные игры и соревновательный метод позволяют улучшить плотность занятий, освоить технику физкультурно-спортивных движений, стимулируют интерес к занятиям. 
Для определения уровня развития физической  подготовленности проводилось тестирование (в начале и конце учебного года). Уровень физической подготовленности определялся по следующим показателям: бег 1000 м., прыжок в длину с места, подтягивание, поднимание туловища за 30 сек. (приложение 4).
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Рис. 2. Прирост в процентах (%) показателей физической подготовленности учащихся 8-х классов
Был также сделан анализ количественного состава подготовительной группы здоровья (См. табл.1).

Анализ количества учащихся 5-8 классов подготовительной группы

Таблица 1

	2009-2010 
учебный год
	Кол-во человек в классе
	Кол-во человек, отнесенных к группе здоровья
	2010-2011

 учебный год
	Кол-во человек, отнесенных к группе здоровья
	 2011-2012

 учебный год
	Кол-во человек, отнесенных к группе здоровья

	5 «б» 
	32
	4
	6 «б» 
	2
	7 «б» 
	1

	6 «а» 
	24
	2
	7 «а» 
	1
	8 «а» 
	-

	4 «в» 
	26
	1
	5 «в» 
	1
	6 «в» 
	1


Сравнение результатов показывает, что большинство детей улучшили свои показатели по всем нормативам, у некоторых учащихся по отдельным видам не произошло ни улучшения, ни ухудшения результатов, но есть и группа учащихся, у которых по некоторым нормативам произошло падение результата. Обычно к такой группе учащихся относятся часто болеющие дети. 

На основе результатов тестирования можно сравнить подготовленность учащихся, осуществлять в значительной степени объективный контроль за обучением занимающихся, выявлять преимущество и недостатки применяемых средств, методов обучения и форм организации занятий, обосновать нормы (возрастные, индивидуальные) физической подготовленности детей и подростков. 
Таким образом, можно сделать следующие выводы.

Положительная динамика доказывает, что систематическое использование подвижных игр на уроках физической культуры и во внеурочной деятельности способствует повышению уровня физической подготовленности учащихся;  дает возможность школьникам подготовительной группы улучшить показатели состояния здоровья, что позволяет ускорить процесс их перехода в основную группу здоровья; формирует у школьников культуру здоровья и систематическую потребность в занятиях физическими упражнениями.
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Приложения к опыту
1. Приложение 1. План – конспект открытого урока по физической культуре 

                                по разделу "Волейбол"

2. Приложение 2. Подвижные игры на свежем воздухе на лыжах.

3. Приложение 3.  Спортивный праздник «Спорт – это сила и здоровье» 
4. Приложение 4.  Критерии уровня физической подготовленности 

5. Приложение 5.  Подвижные игры различной направленности, применяемые на уроках физической культуры (направленность игр/двигательные качества)
Приложение 1 

План – конспект открытого урока

 по физической культуре  по разделу "Волейбол"

Класс: 7 Б 

Тема урока: Отработка техники приема и передачи мяча. Техника нападающего удара.

Метод проведения: поточный, фронтальный, индивидуальный, групповой.

Тип урока: тренировочный.

Задачи урока.
· Обучить технику  прямого нападающего удара. 

· Совершенствовать технику приёма и передачи мяча сверху и снизу двумя руками. 

· Развить “чувство мяча”, ловкость, точность передач, координацию движений. 

· Воспитать настойчивость, волю, трудолюбие, товарищескую взаимопомощь. 

Место проведения: спортивный зал СОШ №3

Спортивный  инвентарь: 
1. Мячи волейбольные 
2. Набивные мячи 20 шт.
3. Карточки по волейболу 15 шт.
4. Мячи для большого тенниса 15 шт.

	№
п/п
	Содержание урока
	Дозировка
	Орг.метод
указания

	I.
	Подготовительная часть
	10 мин.
	 

	
	1. Построение. Приветствие. Сообщение задач урока
	1 мин.
	 

	
	2.Ходьба, её разновидности: на носках, пятках, скрестный шаг, в полуприседи, в полном приседи, перекат с пятки на носок. Перекат с пятки на носок с выпрыгиванием вверх
	1 мин.
	О/в на осанку, на отталкивание, стопы параллельно, приземляться только на место отталкивания

	
	3.Прыжки: на двух, правой, левой, с ноги на ногу, с вращением рук вперёд и назад
	1 мин.
	 

	
	4. Бег: обычный; толчком одной, прыжок вверх – потянуться рукой к сетке; то же, толчком двумя (объяснить работу ног, как в нападающем ударе)
	2 мин.
	Обратить внимание (О/в) на приземление

	
	5. Перемещения: правое, левое плечо вперёд приставными шагами в средней стойке волейболиста;

ускорения – имитация передачи мяча через сетку - перемещения спиной вперёд в основной стойке волейболист
	1 мин.
	О/в на технику перемещений

	
	6. Прыжки в парах вдоль волейбольной сетки.
	2 мин.
	О/в на скрестный шаг

	
	7. ОРУ в движении и на месте.
	2 мин.
	О/в на спец. упр-я

	II.
	Основная часть урока
	25 мин.
	 


	
	Упражнения с набивным мячом:
	 
	 

	
	1. Передача двумя руками снизу
	1 мин.
	О/в - кисть не выше уровня плеч

	
	2. Передача снизу правой, то же – левой
	2 мин.
	

	
	3. Передача двумя руками сверху
	2 мин.
	О/в на “захлёст” кистей рук

	
	Упражнения с волейбольным мячом
	 
	 

	
	1. Жонглирование: приём и передача мяча сверху, снизу
	1 мин.
	О/в на кисть

	
	2. Передача сверху над собой
	2 мин.
	О/в на высоту передачи

	
	3. Передача в парах
	2 мин.
	О/в на точность передач

	
	4. Передача после отскока от пола
	2 мин.
	О/в на сосредоточенность, наблюдательность, готовность, сообразительность, внимательность, быстроту, координацию движений.

	
	5. Передача со сближением и расхождением
	2 мин.
	

	
	6. Прием снизу “вратарь”.
	1 мин.
	

	
	Прямой нападающий удар:
	 
	 

	
	1. Верхняя подача в стену (боковая сетка)
	1 мин.
	О/в на предплечье, кисть

	
	2. Верхняя подача в парах (лёгкая, удар ладонью)
	1 мин.
	

	
	3. Броски мяча двумя руками, ударом об пол
	1 мин.
	О/в на “захлёст” кистей рук

	
	4. Броски мяча двумя руками, ударом об пол в прыжке
	1 мин.
	О/в на место удара


	
	5. Мяч в прямой руке, удар правой рукой по мячу
	1 мин.
	О/в на “захлёст” кистей рук

	
	6. Прямой нападающий удар с собственного набрасывания
	1 мин.
	О/в на удар в высшей точке броска, стопы параллельно, прыжок вертикальный, приземление мягкое

	
	Подвижная игра «Бомбардиры». Участники стоят по кругу и перебрасывают мяч друг другу (в основном верхние передачи). Совершивший ошибку при приеме мяча или пославший мяч неточно садится в центр круга. Игроки, разыгрывающие мяч по кругу, время от времени сильным ударом посылают его в сидящих. Отскочивший от игроков мяч (попавший в одного из сидящих) снова вводится в игру. Если же игрок не попал мячом в сидящих, он сам занимает место рядом с ними.
	4 мин.
	О/в на правила игры.

	III.
	Заключительная часть 
	5мин
	 

	
	Построение 
	1 мин.
	 

	
	Упражнения на восстановление дыхания
	3 мин.
	 

	
	Подведение итогов урока – хорошее на уроке, что удалось что не очень, на что обратить внимание.  Организованный выход из зала.
	1 мин.
	 


Приложение 2 

Подвижные игры 
 Эстафета без палок: игроки делятся на две-четыре команды. Четные и нечетные номера каждой команды встают друг против друга на расстоянии 60-80 м. Перед встречными колоннами флажками отмечают линию старта. По сигналу «Марш!» четные номера по порядку выбегают на лыжах вперед без палок, стараясь быстрее достичь противоположной колонны. Они пересекают линию нечетных номеров с левой стороны, после чего вперед устремляются к противоположной стороне их партнеры по команде. 

Прибежавшие встают в конец колонны. Команда, в которой последний по порядку лыжник совершил перебежку, заканчивает эстафету. Выигрывает команда, выполнившая задание быстрей и без нарушений правил. 

Малый биатлон: биатлон – вид спорта, где сочетаются бег на лыжах и стрельба по цели. Стрельбу мы заменяем метанием снежков по цели. Выбрав подходящий для игры участок, прокладывают вдоль него лыжню длиной примерно 600 метров и отмечают на её концах старт и финиш. Всю дистанцию делим на три равных этапа. На каждом этапе в 7 -10 метрах от лыжни устанавливаем щит для метания. По общему сигналу первые номера в командах одновременно бегут старт. Достигнув конца первого этапа, они делают остановку, лепят снежки и бросают в мишень. Тот, кому удалось попасть в щит, продолжает путь к следующему этапу, а второй номер его команды получает право покинуть старт. Если же игроку попасть в мишень не удалось, оп метает снежок снова. То же самое происходит и на других промежуточных этапах. 
Марш-бросок через лесок: в игре-эстафете на местности участвуют две-три команды по десять- двенадцать человек. Перед началом эстафеты выбирается дистанция в парке, которая может иметь форму петли. На дистанции выбирают два пункта, отстоящих друг от друга на расстоянии двух км. Для того чтобы из одного пункта добраться до другого, нужно преодолеть ряд естественных препятствий. Сущность марш-броска в том, что капитаны команд по своему усмотрению делят дистанцию на этапы и расставляют игроков по всей дистанции с таким расчетом, чтобы каждый проходил не более 200-300 метров. Наиболее трудные участки дистанции следует сокращать до 120-150 метров. На них ставим наиболее крепких и владеющих лыжами ребят. Выигрывает команда, которая преодолеет дистанцию быстрее и правильнее всех. 

Снежком по мячу: играющие (на лыжах) делятся на две команды и становятся в шеренги лицом друг к другу. Расстояние между шеренгами 10-12 м. Посередине на бугорке, сделанном из снега, лежит мяч. По сигналу игроки одной команды делают снежки и метают в мяч. За каждый сбитый игроком мяч команда получает одно очко. Затем метает другая команда. Выигрывает команда, набравшая больше очков. Можно метать в два установленных мяча. 

Снайперы зимой: на большом листе фанеры чернилами или краской рисуют мишень по типу стрелковой, состоящую из пяти концентрических окружностей. Диаметр наибольшей окружности должен быть не менее метра, а диаметр наименьшей - яблочко 25-30 см. Фанерный щит укрепляют на глухой стене, заборе. Каждый участник метает по пять снежков. За попадание в яблочко начисляется 5 очков, следующий 4 и т.д. Мишень очищается после бросков каждого снайпера. Выигрывает тот, кто наберёт больше очков. 

Снежный ком: играющие распределяются на группы по 2-5 человек. Каждая из них получает задание: в течение установленного времени 8-10 минут скатать снежный ком возможно большей величины. Выигрывает группа, скатавшая к указанному времени самый большой снежный ком.

Кто дальше 

Игра проводится у глухой стены или у баскетбольного щита. Играющие поочерёдно бросают теннисный мяч в стену или щит. Чей мяч отскочит дальше, тот и победитель. Броски можно производить с места и с разбега.

Схвати первым: на землю кладут скакалку. С обоих концов скакалки лицом друг к другу становится пара играющих. Концы скакалки находятся между ступнями играющих. Руководитель показывает им различные движения, которые они обязаны точно повторять. В определённый момент он подаёт сигнал. Игроки быстро наклоняются и пытаются выдернуть скакалку из-под ног соперника. Выигрывает тот, кто выдернет скакалку.

Метание в корзину: к палке длиной 2-2,5 метра прикрепляют корзину для бумаги. Это приспособление держит один из играющих. Его партнёр, находясь на расстоянии 3 метров от него бросает резиновые мячи или мешочки с песком в корзину. Тот, кто держит корзину, имеет право смещать её, чтобы поймать летящий предмет. Выигрывает пара, у которой из пяти попыток больше попаданий. 

Возьми последним: играющие двух команд строятся в колонну по одному за общей линией старта. Впереди колонн на расстоянии 20 м расставлены в ряд городки, булавы, кубики, мячи. Предметов на один меньше общего числа участников обеих команд. По сигналу направляющие в колоннах бегут к предметам и берут по одному с краю, один берёт справа, другой слева. Возвращаются назад, обегают свои колонны сзади и дотрагиваются рукой до очередного игрока своей колонны. Тогда тот стартует и бежит за предметом. Выигрывает команда, игрок которой возьмёт последний предмет. 

Командные салки: класс делится на две команды. Одна из них рассчитывается по порядку номеров и равномерно располагается за пределами волейбольной площадки у её границ. Игроки другой команды произвольно располагаются в пределах площадки, где нарисовано 3-4 небольших круга. Руководитель называет номер, игрок с этим номером выбегает на площадку и старается осалить игроков-соперников. Через 10-15 секунд называется другой номер вместо предыдущего. Спасаясь от салки, игроки могут забегать в защитные круги, в которых должно быть не более одного игрока. Игрок покидает круг, как только в него вбегает другой. Осаленные не выходят из игры, а остаются в ней до тех пор, пока на площадке не побывают все соперники. Затем дети меняются ролями. Отмечаются ученики, которые больше осалили соперников, а сами были осалены меньшее число раз. Для выявления команды-победительницы игра проводится в пределах установленного времени. За каждого осаленного игрока команде салок начисляется выигрышное очко. В итоге выигрывает команда, игроки которой наберут большее число очков. 

Кто быстрее? Играют две команды, соревнуясь парами, по одному игроку от каждой команды. Игра проводится на волейбольной площадке. Игроки одной команды строятся в колонну по одному на одной из лицевых линий площадки, игроки другой команды - напротив. По сигналу руководителя по одному игроку от каждой команды устремляется вперёд прыжками на одной ноге. Победителем считается тот, кто раньше пересечёт среднюю линию. Выигрывает команда, игроки которой большее количество раз пересекут среднюю линию первыми.

Приложение 3 

Спортивный праздник «Спорт – это сила и здоровье» 

Место проведения: спортивный зал. 

Количество участников: 2 команды по 15 человек 

Жюри: 3-4 человека 

Оборудование: мячи, обручи, гимнастические палки, гимнастические 

скамейки, тоннели, канат. 

Тип: физкультурно-оздоровительное мероприятие 

Цель: развитие массовости физической культуры и спорта среди учащихся, 

пропаганда здорового образа жизни. 

Задачи: 

· содействие укреплению здоровья; 

· формирование двигательных умений и навыков; 

· воспитание активной жизненной позиции, нравственных и волевых 

· качеств;  
· всестороннее развитие учеников. 

ХОД ПРАЗДНИКА

Звучат детские песни. Болельщики проходят на свои места. Раздаются 

фанфары – сигнал к началу соревнований. Ведущий: Внимание, внимание! Приглашаю всех мальчишек и девчонок отправиться вместе с нами в страну Спортландию. Предлагаю взять с собой быстроту, смелость, находчивость, смекалку, а заодно захватить и терпение болельщиков. 

Выходят ученики, изображающие спортсменов (баскетболист, хоккеист, пловец, гимнастка).

1-й ученик: Спорт, ребята, очень нужен, 

2-й ученик: Мы со спортом крепко дружим, 

3-й ученик: Спорт – здоровье! 

4-й ученик: Спорт – игра!  Все: Физкульт –Ура! 

Ведущий: Дорогие ребята! Вот мы и в стране Спортландии. Сюда прибывают команды «Олимпийцы» и «Силачи» – лучшие спортсмены 2-х классов. Дружно приветствуем их! 

На площадке выстраиваются команды во главе со своими капитанами. Капитаны команд делают шаг вперед, приветствуют болельщиков и становятся на свои места. Ведущий представляет жюри. 

Ведущий: Командам приготовиться к приветствию! (Капитаны выходят вперед.) Командам поприветствовать друг друга! 
Капитан команды «Олимпийцы»: 

Если соперников вы не боитесь, 

То в эстафете с нами сразитесь. 

Вся команда Хором: 

Опасные игры вас ждут господа. 

Кто не боится, пусть выйдет сюда! 

Капитан команды «Силачи» 

А вам, желаем от души, 

Чтоб результаты ваши 

Все были хороши! 

Вся команда Хором: 

Чтоб не знали сегодня усталости 

И доставили всем много радости! 

Ведущий: Вот и встретились наши команды. Пожелаем им больших успехов в предстоящих соревнованиях. Команды, на исходные позиции шагом марш! Закончилось представление команд. Сейчас они занимают исходные позиции для начала игры. Начинаются соревнования. Далее между командами проводятся состязания: 

1 состязание – «Наш девиз»: команды должны представить свой девиз и эмблему. 

2 состязание – Эстафета «Догони»: Что может быть проще этой самой простой эстафеты? По сигналу первый участник команды бежит до поворотного флажка и обратно, добежав до команды, передает эстафету следующему игроку. Следующий участник выполняет тоже задание и так до последнего участника. Побеждает команда, у которой последний игрок первым пересечет линию финиша. 

3 состязание – Эстафета «Сиамские близнецы»: Сиамскими называются близнецы, сросшиеся между собой. Такими близнецами в команде будет каждая пара. «Срастись» им придется спинами. Для этого нужно встать друг к другу спиной и крепко сцепиться руками. Бежать в таком положении можно только боком (приставным шагом). Поэтому первая пара боком встает на линию старта, боком бежит и так же возвращается, передавая эстафету следующим «сросшимся близнецам». Спины игроков на протяжении всего бега должны быть плотно прижаты друг к другу. Победит наиболее согласованная и быстрая команда. 

4 состязание – Эстафета «Велогонки»: Кататься на велосипеде – это удовольствие. Но это и спорт. Представим, что мы на велосипеде, но настоящих велосипедов у нас с вами нет, а их нам заменит гимнастическая палка. 

Палку нужно оседлать сразу двум участникам. Они велосипедисты. Каждым велосипедистам, удерживая между ногами палку, предстоит «проехать» до поворотной отметки и обратно. Побеждает, как всегда в велоспорте, самые быстрые. После четвертой эстафеты ведущий предлагает командам передохнуть и проводит игры с болельщиками. 

Игры с болельщиками: Загадки; отгадывание кроссворда; спортивные игры – назови больше чем сосед. 

Ведущий: Наши соревнования продолжаются. 

5 состязание – Эстафета « Перетягивание каната»: Вы, наверное, не поверите, но когда-то этот вид спорта входил даже в олимпийскую программу. Теперь настоящие спортсмены про него даже забыли. Мы предлагаем всем восстановить добрую олимпийскую традицию и провести соревнования по перетягиванию каната. Но с условием не толкаться и не кусаться. Успехов вам в таком трудном деле! 

6 состязание – Эстафета «Преодолей полосу препятствий»: устанавливается полоса препятствий из нескольких гимнастических и спортивных снарядов: 

1-е препятствие – Тоннель; 

2-е препятствие – Гимнастическая скамейка; 

3-е препятствие – Проведи баскетбольный мяч змейкой; 

4-е препятствие – прыжки из обруча в обруч. 

Побеждает та команда, которая первая и без ошибок преодолеет все 

препятствия. 

Команды строятся для окончательного подведения итогов. Жюри объявляет 

результат соревнований. Команды награждаются грамотами и медалями. Победившая команда совершает Круг почета. 

Ведущий: 

Вот и узнали мы победителей, 

Скажем спасибо жюри и зрителям! 

Спортсменам – новых побед, 

И всем – наш спортивный привет! 

Под звуки музыки участники и болельщики выходят из спортивного зала. 

Приложение 4 
Критерии уровня физической подготовленности

	Качество

Уровень
	Гибкость (см)

	
	6 кл.
	7 кл.
	8 кл.

	
	М
	д
	М
	д
	М
	д

	Выше среднего
	10
	16
	9
	18
	12
	18

	Средний
	6
	9
	5
	11
	8
	12

	Ниже среднего
	1
	5
	2
	6
	3
	7

	Быстрота (бег ЗО м/б 6Ом, сек)

	Выше среднего
	8,8
	9,8
	8,7
	9,6
	8,5
	9,4

	Средний
	9,5
	10,5
	9,1
	10,2
	9,1
	10,0

	Ниже среднего
	11,0
	11,3
	10,2
	10,8
	10,0
	10,7

	Выносливость (шестиминутный бег, м)

	Выше среднего
	13,5
	11,0
	14,0
	12,0
	14,5
	12,5

	Средний
	11,0
	9,0
	11,5
	9,5
	12,0
	10,5

	Ниже среднего
	9,5
	8,5
	10,0
	8,0
	10,5
	8,0

	Скоростная выносливость (бег 300м/500м, мин/сек)

	Выше среднего
	3,8
	0,58
	1,37
	0,94
	1,25
	0,52

	Средний
	1,43
	1,04
	1,45
	0,58
	1,34
	0,56

	Ниже среднего
	1,34
	1,13
	1,58
	1,09
	1,5
	1,09

	Сила (подтягивание, раз)

	Выше среднего
	12
	17
	12
	19
	13
	18

	Средний
	6
	13
	9
	14
	10
	13

	Ниже среднего
	4
	7
	5
	8
	6
	7

	Координационные способности

(челночный бег, сек)

	Выше среднего
	8,3
	8,8
	8,3
	8,7
	8,0
	8,6

	Средний
	9,0
	9,6
	9,0
	9,8
	8,7
	9,8

	Ниже среднего
	9,3
	10,0
	9,3
	10,0
	9,0
	9,9


                                                                                                             Приложение 5

Подвижные игры различной направленности, применяемые на уроках физической культуры (направленность игр/двигательные качества)
	Выносливость 
	Скоростно-силовые
	Быстрота 
	Координационные 
	Комплексные 

	Колобок
	Передача мяча
	Картошка
	Прогулка с мячом
	Стоп

	Опасная прогулка
	Отними ленту!
	Лучший снайпер
	Бросай первым
	Горячий мяч

	Прыжок за прыжком
	Кто больше осилит!
	Кому, что надо
	Попади в цель
	Конек-горбунок

	Кто быстрее!
	Помоги, друг!
	Чего не бывает
	Два капитана
	Нора лисы

	Мяч от стены
	Создавай круг
	Угадай, что это
	Кто первый
	Дровосек

	Ловля рыбы
	Будь готов!
	Кузнечики
	Кто дальше
	Погреемся

	Охота за мячом
	Передачи по кругу
	Накорми птиц
	Попади в корзину
	Радуга Силач

	Казаки-разбойники
	Гонка мячей
	Снегири
	Мяч водящему
	Косарь

	Кто найдет
	Борьба за мячами
	Кто быстрее
	Мячи в корзину
	Карусели
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