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Введение
Физическая культура как научная дисциплина – компонент целостного развития личности. Это составная часть общей культуры и профессиональной подготовки обучающихся, неотъемлемая часть образовательного процесса, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование таких ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие, физическое совершенство.
Обучение и воспитание – две стороны педагогического процесса. Обучение – это последовательная передача учителем и усвоение обуучающимися знаний, навыков и умений в целях развития и совершенствования их физических способностей. Воспитание – это целеустремленное и систематическое воздействие учителя на психику обучаемых для привития им моральных и психологических качеств.
Многие из учеников расточительно относятся к своему здоровью, пренебрегают физическими упражнениями. Поэтому задачами учителей  физического воспитания являются формирование у обучаемых мотивации грамотного отношения к укреплению здоровья, воспитанию морально-волевых качеств, выработке навыков самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.
В программе по физической культуре учитываются особенности обучения детей. В ней отражены цель и задачи, количество часов, отводимых на каждый раздел физической культуры, способы проверки и оценки физической подготовленности учеников, формы помощи и контроля.
В обучении и воспитании учеников применяется комплекс мер, средств, методов и форм физической культуры, направленных на физическое совершенствование и всестороннее развитие, соответствующее современном уровню общественного прогресса. Процесс обучения предполагает: овладение основами личной физической активности; приобретение знаний, умений и навыков физической культуры; развитие координационных способностей; выработку навыков самостоятельной физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности; развитие волевых, нравственных качеств и умственных способностей.
К этому следует добавить и формирование таких качеств, как гуманизм, радость общения в процессе физкультурно-спортивной деятельности.
Для эффективного освоения учениками физических упражнений учителя в своей практике используют: 
- оптимизацию и интенсификацию обучения на основе применения современных психолого-педагогических и психолого-физиологических технологий;
- деятельный подход к формированию гармонично развитой личности в интересах будущей профессиональной деятельности.
Под оптимизацией и интенсификацией педагогического процесса следует понимать:
- повышение целенаправленности обучения и усиление мотивации к занятиям по физической культуре и спорту;
- применение творческих методов и форм обучения;
- использование компьютеров и других технических средств.
Суть деятельного подхода учителя заключается в том, что он ориентирует ученика на усвоение не только готовых знаний и умений, но и на овладение новыми способами физкультурно-оздоровительной деятельности. Это означает отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации и переход к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных формах физической культуры.
Таким образом, требования, предъявляемые к системе образования, направлены на формирование гармонично развитой личности, в том числе средствами и методами физической культуры и спорта.
Цель данной работы – раскрыть основы практического обучения учеников физической культуре.
Задачи данной методической работы:
- раскрыть теоретические и методические подходы к рассматриваемой теме;
- проанализировать требования к организации учебных занятий по физической культуре;
- рассмотреть принципы и методы физического обучения и воспитания учеников;
- проанализировать последовательность обучения физическим упражнениям, плотность учебных занятий и величину нагрузки;
- раскрыть содержание и организацию учебных занятий по физической культуре.
Методическая работа состоит из введения, теоретической части, заключения и списка литературы.
Практическая значимость работы состоит в том, что данный материал может быть интересен и полезен для начинающих учителей при исполнении профессиональных обязанностей.



1. Требования к организации учебных занятий по физической культуре
Обучение и воспитание протекают в органическом единстве. Теоретические и практические учебные занятия составляют основу физической культуры учеников.
Обязательный теоретический раздел учебной программы излагается в форме лекций (в отдельных случаях на групповых занятиях) в логической последовательности.
Практический раздел состоит из двух подразделов: учебно-методического и учебно-тренировочного. В каждой четверте система практических занятий, имеющая методическую и учебно-тренировочную направленность, строится как законченный модуль, способствующий прохождению различных разделов программы. Каждый модуль завершается выполнением учениками соответствующих контрольных заданий, характеризующих степень усвоения ими учебного материала.
В конце каждой четверти, выполнившие учебную программу, сдают контрольные нормативы по соответствующим разделам физической культуры. В контрольные нормативы включаются:
- вопросы из области теоретических и методических знаний;
- практическое выполнение физических упражнений.
Сроки и порядок выполнения контрольных нормативов требований определяются учебно-методическим отделом  на весь учебный год. Контрольные нормативы сдаются в учебное время. К ним допускаются ученики, регулярно посещавшие учебные занятия и получившие необходимую подготовку. Контрольные нормативы принимают учителя в постоянно закрепленных за ними учебных классах. Отметка о сдаче контрольных нормативов вносится в электронный журнал.
Обучаемые, освобожденные от практически занятий по физической культуре по уважительным причинам на длительный срок, выполняют письменную тематическую контрольную работу и сдают контрольные нормативы по теоретическому разделу программы.
Ученики, выполнившие требования учебного плана и учебной программы, допускаются к итоговой сдаче контрольных нормативов.
2. Принципы и методы физического обучения 
Обучение физическим упражнениям осуществляются в соответствии с основными педагогическими принципами: сознательности, активности, наглядности, систематичности, постепенности и доступности, прочности овладения знаниями.
Принцип сознательности предполагает осмысленное отношение обучаемых к овладению комплексами программных упражнений. Реализации данного принципа способствуют:
- разъяснение учителями значения физической культуры для повышения уровня учебы учеников, их физического состояния;
- знание целей, задач, программы обучения, конкретных требований, необходимых для выполнения каждого упражнения;
- уяснение техники выполнения упражнений, их влияния на организм;
- анализ и обобщение опыта, полученного на занятиях по физической культуре.
Принцип активности обеспечивает целеустремленное участие каждого ученика в учебном процессе. Осуществляется при наличии следующих условий:
- четкой организации процесса обучения, живого и интересного проведения занятий, повышенной мотивации обучаемых к выполнению упражнений;
- сознательности, которая создает обучению особый эмоциональный подъем, мобилизует на проявление значительных волевых усилий.
Сознательность вызывает стремление к максимальному напряжению сил при выполнении упражнений. В начальном периоде обучения этот метод применять нецелесообразно, так как при слабой подготовленности учеников могут возникнуть ошибки. Самостоятельное выполнение упражнений закрепляет успех, следовательно, увеличивает заинтересованность в учебе.
Принцип наглядности предполагает образцовый показ учителями изучаемых упражнений в сочетании с доходчивым и образным объяснением. Необходимо умело использовать наглядные пособия, учебные кинограммы, видеофильмы, плакаты, схемы, макеты, что позволяет быстрее освоить технику выполнения упражнений.
Принцип систематичности означает последовательное и регулярное прохождение материала от простого к сложному с закреплением и развитием достигнутых результатов. Систематичность при разучивании упражнений достигается методически правильным распределением материала в процессе обучения, регулярность – использование всех форм физической культуры и многоразовым повторением упражнений. Перерывы между учебными занятиями и тренировками не должны превышать трех дней, иначе они не дадут эффект и снизят уровень физической подготовленности учеников.
Принцип постепенности и доступности обеспечивает постепенное усложнение упражнений, дающее возможность выполнения их каждым обучаемым, последовательно переходя от легких упражнений к более сложным. Сначала разучивают их по элементам или частям, затем совершенствуют. Постепенное повышение физической нагрузки в хое обучения производится в соответствии с уровнем физического состояния обучаемых. В противном случае возможны травмы. При хорошей подготовленности можно применять и повышенные нагрузки.
Принцип прочности знаний означает закрепление сформированных двигательных навыков, сохранение высокого уровня развития физических и специальных качеств в течение длительного времени. Прочность знаний и навыков достигается многократным повторением упражнений в различных сочетаниях и разнообразной обстановке, а также систематической проверкой и оценкой достигнутых результатов.
Методы обучения физическим упражнениям – это пути и способы, при помощи которых учитель передает ученикам знания, формирует у них соответствующие двигательные навыки и специальные физические качества. В педагогической практике различают словесные, наглядные и практические методы, которые применяются как комплексно, так и дифференцированно. Выбор того или иного метода зависит от содержания учебного материала, задач обучения, практической подготовленности учителя и его методического материала.
Словесные методы основаны на использовании слова как средства воздействия на обучаемых и включают беседу, рассказ, объяснение, описание, разбор, задание, команды, замечание, указание, подсчет и оценку.
Наглядные методы обучения – это показ, демонстрация, видеофильмов, кинограмм, фотографий, плакатов, рисунков, схем, которые создают у учеников образные представления об изучаемых упражнениях, а также звуковая и световая информация.
Показ упражнений должен быть четким, образцовым, иначе он отрицательно воздействует на психику обучаемых, ведет к неправильному выполнению приемов и действий. Показ важен на первоначальном этапе обучения, когда объяснение не дает полного представления об упражнении. В случае необходимости применяется «зеркальный» способ показа. Одна из форм использования этого метода обучения – показные занятия.
Практические методы – играют решающую роль в формировании двигательных навыков, развитии и совершенствовании физических и специальных качеств у учеников. Это, как правило, разучивание в целом и по частям, повторение упражнений, иногда многократное, с постепенным усложнением условий и повышением физической нагрузки.
В обучении важны и методические приемы: опробование, выполнение упражнений по команде учителя, самостоятельное выполнение упражнений, оказание помощи и страховки, игры, эстафеты, соревнования и подготовительные упражнения, оценка и поощрение. Все это применяется во взаимосвязи с целью добиться высокой эффективности от каждого учебного занятия.

3. Последовательность обучения физическим упражнениям, плотность учебных занятий и величина нагрузки
Обучение упражнениям осуществляется в следующей последовательности: ознакомление, разучивание, совершенствование, предупреждение и исправление ошибок.
Ознакомление с упражнениями начинается с показа, демонстрации и объяснения, для чего следует:
- назвать упражнение;
- образцово показать его целиком;
- разъяснить влияние данного упражнения на организм и указать, когда оно применяется;
- показать упражнение по частям с объяснением техники выполнения;
- дать возможность ученикам опробовать его.
Упражнение необходимо показывать до тех пор, пока у обучаемых не создастся о нем правильное представление. Демонстрировать новые упражнения надо самому учителю, иногда с этой целью можно привлекать хорошо подготовленных учеников. Сложный прием показывать целиком, а затем по частям с одновременным объяснением техники выполнения. Для более легкого восприятия применяют замедленный темп выполнения, укороченные дистанции, уменьшенную высоту преодоления планки в прыжках и т.д.
Разучивание упражнения проводится в целях формирования у обучаемых новых двигательных навыков. Главное – добиться правильного самостоятельного выполнения упражнения. Разучивание упражнений осуществляется в целом, по частям и с помощью подготовительных упражнений. Эффективность разучивания зависит от трудности упражнений, подготовленности обучаемых, педагогического мастерства  учителя и др. Все способы разучивания упражнений применяются в совокупности.
Совершенствование  в выполнении упражнения – основной и заключительный этап обучения. Оно начинается тогда, когда тот или иной прием разучен и его надо закрепить многократным и систематическим повторением с постепенным повышением физической нагрузки и различными усложнениями. Учитель контролирует нагрузку и учитывает уровень подготовленности занимающихся, чтобы выполнение упражнений не привело к переутомлению.
Урок можно организовать в виде соревнования, что способствуем мобилизации сил, повышению эмоциональности занятий, получению более высоких результатов. Необходимо создавать условия для проявления инициативы обучаемыми.
Предупреждение и исправление ошибок – важный элемент обучения. Ошибки, как правило, возникают при несовершенной методике, низком уровне развития физических качеств обучаемых, слабой материально-технической базе и др. Для их предупреждения учителю необходимо:
- четко и правильно объяснить и показать упражнение;
- использовать подготовительные упражнения;
- оказывать постоянную помощь и страховку;
- дозировать физическую нагрузку в зависимости от уровня подготовленности учеников
- готовить тщательно места для учебных занятий 
Помощь нужна тогда, когда обучаемый не может самостоятельно выполнить упражнение. Задача учителя – облегчить освоение упражнений и предотвратить травматизм. Страховка обязательна на всех этапах обучения. Учитель, хорошо зная технику выполнения упражнений, обязан в любое  время помочь ученику, чтобы не допустить срывов или падений со снарядов. Для этих целей используются специальные приспособления. Одновременно учитель развивает у обучающихся и навыки самостраховки.
Плотность занятия и нагрузки определяют эффективность овладения учениками физическими упражнениями. Под плотностью понимается отношение времени, затраченного на выполнение упражнений, ко всему времени занятий.  В процессе обучения время отводится на показ упражнения, объяснение, перестроения и переходы от одного спортивного снаряда к другому и т.д. Поэтому общая плотность занятия всегда меньше, чем «моторная».
Оптимальная плотность занятия соответствует уровню подготовленности обучаемых. Большая плотность приходится на период совершенствования упражнений. Однако необходимо помнить, что даже хорошо подготовленные ученики нуждаются в отдыхе между выполнением упражнений для восстановления сил. Для этого используется время на объяснение, показ и исправление ошибок. Постепенное повышение плотности занятия достигается;
- увеличением времени непрерывного выполнения упражнений;
- сокращением времени на переходы к снарядам и другие передвижения;
- краткостью и ясностью объяснений;
- выполнение упражнений всеми обучаемыми (потоком), целесообразным использованием инвентаря и оборудования, сокращением перерывов между выполнением отдельных упражнений.
Под физической нагрузкой понимается определенная величина воздействия упражнений на функциональное состояние организма. Она характеризуется объемом и интенсивностью.
Объем нагрузки – это общая сумма упражнений, выполняемая каждым обучаемым. Объем бывает большой, средний и малый. 
Интенсивность нагрузки – это отношение числа упражнений, выполняемых с повышенной нагрузкой, к общему числу выполняемых за определенный период времени упражнений, т.е. к объему. Интенсивность может быть малой, средней, большой и максимальной.
Учитель регулирует нагрузки в соответствии с уровнем подготовленности обучаемых, чтобы они были посильными. Необходимо применять постепенное повышение нагрузок с учетом индивидуальных особенностей обучаемых. Существует несколько способов повышения нагрузки;
- непрерывный – начинается с небольшой нагрузки, с каждым последующим учебным занятием она непрерывно и постепенно увеличивается (применяется при небольших сроках обучения и однородном составе обучаемых);
- ступенчатый – на протяжении нескольких занятий нагрузка сохраняется, а затем увеличивается (осуществляется в группах с различным уровнем подготовленности обучаемых);
- волнообразный – состоит в периодических колебаниях величины нагрузки (сначала она медленно увеличивается от занятия к занятию, затем, достигнув определенного уровня, начинает снижаться, что позволяет восстановит силы и лучше овладеть техникой выполнения упражнений; затем все это повторяется, но на другом уровне).
В ходе занятий можно применять повышенные нагрузки, особенно при хорошей физической подготовленности занимающихся. Такие нагрузки применяются на завершающем этапе , когда необходимо показать высокий результат или победить в соревнованиях. В этих случаях обязателен врачебно-педагогический контроль.

4. Содержание и организация учебных занятий по физической культуре
Учебные занятия по физической культуре, проводимые в школе, различаются по содержанию и направленности и подразделяются на теоретические, практические, а также самостоятельную работу.
К теоретическому разделу относятся лекции (теоретические занятия), на которых отражаются следующие вопросы; значение физической культуры и спорта для развития и совершенствования физических, морально-волевых и психологических качеств обучаемых; особенности системы физкультурно-спортивного движения в стране; организация и проведение учебных занятий в школе и др.
Практический раздел содержит: гимнастику, легкую атлетику, спортивные и подвижные игры, комплексные занятия.
Легкая атлетика представляет собой бег на короткие, средние и длинные дистанции, челночный бег, эстафетный бег, кроссовую подготовку, прыжки с места и в длину с разбега, прыжки в высоту, метание гранаты на дальность. Основная направленность занятий – развитие у учеников быстроты, общей и скоростной выносливости, 
Гимнастика включает упражнения на тренажерах и спортивных снарядах, вольные и другие упражнения, развивающие у учеников ловкость, координацию движений и пространственную ориентацию, силу, силовую выносливость и устойчивость к повышенным нагрузкам.
Спортивные и подвижные игры – это баскетбол, волейбол, бадминтон, футбол, настольный теннис и др. Они вырабатывают у учеников ловкость, быстроту реакции и действий, скоростную выносливость.
Комплексные занятия включают разнообразные комбинации основных положений из гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр (подвижных игр и эстафет).Основная задача –  повышение интереса к выполнению физических упражнений и эмоциональности.
Самостоятельная работа проводится во внеурочное время и преследует цели: совершенствования изученных приемов и действий, подготовки к следующим занятиям, устранения недостатков выявленных ранее.
Учебные занятия по физической культуре проводятся в составе учебного класса согласно расписанию в целях обеспечения положительных изменений в организме обучаемых и направлены на совершенствование их двигательных способностей. Продолжительность занятий по всем разделам физической культуры 40 минут.
Планирование учебных занятий осуществляется с учетом следующих требований:
- концентрированного прохождения учебной программы по разделам физической культуры;
- равномерного распределения учебных занятий на протяжении недели.
Под концентрированным прохождением учебной программы понимается систематическое выполнение физических упражнений без больших перерывов между занятиями. Обеспечить это в течение учебного года по всем разделам невозможно. Поэтому на определенных этапах обучения на овладение учебным материалом, например, по гимнастике, а также легкой атлетике, отводится больше времени. Такая концентрация занятий создает благоприятные возможности для прочного освоения физических навыков. То есть на каждом отдельном этапе обучения на один или несколько разделов физической культуры отводится больше часов, что обеспечивает концентрированное прохождение программного материала. В этот период учебные занятия по другим разделам не планируются.

5. Методика проведения учебных занятий по физической культуре
Успех учебных занятий по физической культуре определяется творческим подходом педагогического состава состава школы, правильным применением принципов и методов обучения и воспитания, структурой занятий, их плотностью и распределением нагрузки, умением пробудить интерес у учеников, высокой организованностью, состоянием материально-технической базы и др.
Учебное занятие по каждому разделу физической культуры состоит из трех частей, которые органически связаны между собой: подготовительной, основной и заключительной.
Подготовительная часть включает организационные вопросы, упражнения на общее укрепление организма и подготовку его к более напряженной работе в основной части. Занятие начинается с проверки наличия обучаемых, соответствия формы одежды. Далее следует  объяснение содержания занятия. После этого проводятся ходьба и бег различными способами, общеразвивающие упражнения (несложные, но разнообразные по воздействию на организм), а также укрепления с учетом содержания основной части занятия. Интенсивность упражнений должна соответствовать уровню подготовленности учеников, задачам занятия и конкретным условиям его проведения.
Подготовительная часть занятия проводится в составе группы. В одночасовом занятии на нее отводится до 5 минут.
В основной части занятия решаются следующие задачи: формирование и совершенствование прикладных навыков, развитие физических, специальных и психологических качеств, повышение устойчивости к влиянию неблагоприятных факторов, воспитание морально-волевых и психологических качеств.
Средства основной части занятия – различные упражнения, предусмотренные программой обучения по разделам физической культуры. Наряду с развитием выносливости, силы, быстроты и ловкости на занятиях воспитываются смелость, решительность, настойчивость и др. Большое внимание уделяется укреплению здоровья обучаемых.
В содержание основной части включаются игры, соревнования, эстафеты, комплексная тренировка, контрольные упражнения, которые вырабатывают коллективные и самостоятельные действия. В начале основной части занятия выполняются приемы и действия, связанные со скоростью и ловкостью, упражнения со сложной координацией; в конце – упражнения на силу и выносливость, игры.
На основную часть  отводится до 30 минут
В заключительной части занятия выполняются упражнения, которые способствуют приведению организма в спокойное состояние (ходьба, медленный бег, упражнения на глубокое дыхание и расслабление мышц). При подведении итогов кратко отмечаются успехи и недостатки, даются индивидуальные задания на самостоятельную работу. Затем приводятся в порядок места занятий.
На заключительную часть отводится до 5 минут.
Соотношение указанной структуры занятий учитель может изменять в зависимости от уровня подготовленности учеников, раздела физической культуры, предшествующей физической нагрузки, метеоусловий и других факторов.
В основе интереса учеников к занятиям по физической культуре лежит сознательное отношение к выполнению упражнений, понимание значения физической культуры в укреплении здоровья. Для этого учителя используют различные приемы и методы. Так, соревновательный метод вызывает положительные эмоции и желание активно заниматься. Новые упражнения вносят разнообразие в занятия и снимают утомляемость. Однако упражнения должны быть доступными и одновременно представлять определенную трудность, что должно вызвать у них чувство удовлетворенности, укреплять уверенность в своих силах, повышать заинтересованность.
Повышенный интерес проявляется тогда, когда места занятий хорошо оборудованы, постоянно соблюдаются санитарно-гигиенические нормы, имеются хороший инвентарь, обувь, одежда и другое материально-техническое обеспечение.
В целях поддержания хорошей дисциплины учитель сам обязан соблюдать правила поведения. Его опрятный вид, хорошая выправка, подтянутость, высокая требовательность к себе и занимающимся во многом способствуют повышению организованности и порядка.
Во время проведения занятий учитель рационально строит свою работу, используя следующие методы (способы) обучения.
Фронтальный метод (способ) – ученики в составе группы выполняют одни и те же упражнения под непосредственным руководством учителя.
Групповой метод (способ) – учебная группа разбита на подгруппы, выполняющие различные упражнения с последующей сменой мест. В каждой подгруппе управление осуществляет старший, а контроль и помощь – учитель. Такой способ часто используется в основной части занятия.
Одиночный метод (способ) применяют при индивидуальном обучении, как правило, в работе с отстающими или при подготовке к сдаче контрольных заданий.
Индивидуально-групповой метод (способ) – состоит в том, что в основной части занятия ученики в нескольких подгруппах на отдельных местах поочередно выполняют личные задания под наблюдением учителя.
Самостоятельная работа – занимающиеся выполняют ранее разученные упражнения индивидуально или попарно, что повышает активность обучения, развивает способность к самоанализу и самооценке. Со стороны учителя осуществляется контроль и помощь.
Во время проведения учебных занятий, например по легкой атлетике и кроссовой подготовки, на обучаемых могут воздействовать низкая или высокая температура. Переохлаждение организма или его перегрев затрудняют перенесение нагрузок, снижают качество выполнения упражнений, приемов и действий, приводят к переутомлению и травмам. Чтобы этого не случилось, принимаются профилактические меры: занятия проводятся на защищенных от сильного ветра местах; обеспечивается взаимный контроль.
Кроме того, увеличивается время на подготовительную часть; она проводится более динамично, с использованием упражнений, воздействующих на работу больших групп мышц, что в свою очередь обеспечивает интенсивное теплообразование. Время на объяснение сокращается, используются фронтальный и групповой методы (способы) организации работы с учениками. Большое внимание уделяется предупреждению травм, страховке и помощи.
При высокой температуре у отдельных учеников может нарушиться тепловой обмен и водно-солевой баланс. Возможные нарушения физиологических процессов в организме и перегрузка сердечно-сосудистой системы. В этом случае плотность занятий необходимо приводить в соответствие с индивидуальной подготовленностью учеников. Занятия проводятся с меньшей интенсивностью, желательно планировать их на утренние часы. Не рекомендуется пить воду пред ними, а также сразу после них. После выполнения упражнений желательно организовать теплый душ или другие водные процедуры.

6. Проверка и оценка физической подготовленности учеников
Учебная программа по физической культуре ориентирована на совершенствование и закрепление физической подготовленности учеников и предусматривает также выполнение ими нормативных требований и контрольных нормативов. Важным элементом является учет и отчетность проведенных мероприятий по физической культуре и спорту в школе.
Цель и задачи проверки и оценки. Учитель физической культуры систематически проверяет и оценивает уровень физической подготовленности учеников.
Цель проверки и оценки – выявление качества усвоения учебной программы.
Основными задачами проверки и оценки являются определение:
- уровня развития и совершенствования физических и специальных качеств, прикладных умений и навыков (быстроты, силы, выносливости, координации и ловкости);
- степени укрепления здоровья и закаливания организма;
- качества руководства, организации, обеспечения и проведения учебных занятий по физической культуре с учениками;
- степени подготовленности моральных и психологических качеств (уверенности в своих силах, целеустремленности, смелости и решительности, инициативы и находчивости, выдержки и самообладания);
- уровня устойчивости организма к воздействию неблагоприятных факторов в процессе учебы;
- конкретных мер по улучшению физического обучения и воспитания учеников.
Специальными задачами проверки и оценки являются поддержание высокой работоспособности т освоение учебных дисциплин по программе обучения в условиях ограниченной подвижности, выявление неблагоприятных факторов и др. Эти показатели должны быть не ниже минимума, установленного учебной программой по разделам физической культуры.
Учебные занятия несут в себе оперативную, текущую и итоговую дифференцированную информацию о степени освоения теоретических и методических знаний и умений, состоянии и динамике физического развития, физической и профессионально-прикладной подготовленности каждого ученика.
Оперативный контроль предоставляет информацию об освоении учениками разделов физической культуры или видов учебно-методической работы, текущий контроль – о степени изучения ими раздела, темы и конкретного занятия. Итоговый контроль – дает возможность определить путем комплексной проверки знания, методические и практические умения и навыки общей физической подготовленности, психофизическую готовность к профессиональной деятельности.
Виды упражнений, выносимых на проверку и оценку. В процессе обучения ученики овладевают физическими упражнениями согласно учебной программе, и в каждой четверти осуществляется их индивидуальная проверка и оценка. По воздействию на организм упражнения делят на три группы, которые направлены на формирование и совершенствование:
а) физических качеств:
- силы (гимнастические упражнения и поднимание тяжестей),
- быстроты (бег на короткие дистанции),
- выносливости (бег на средние и длинные дистанции, кроссовая подготовка),
- ловкости (спортивные и подвижные игры, эстафеты, гимнастические упражнения);
б) прикладных навыков, например гимнастические упражнения (лазанье, упражнения в равновесии и др.);
в) специальных качеств, способствующих повышению умственной и физической работоспособности (комплексы вольных упражнений).
Названные упражнения обязательно включаются в следующие разделы физической культуры.
Гимнастика. Оцениваются упражнения, предназначенные для развития силы, силовой выносливости, ловкости, при этом формируются такие качества, как настойчивость и упорство, смелость и решительность. Обращается внимание на осанку и подтянутость. К этим упражнениям относятся:
а) для юношей:
- подтягивание на перекладине,
- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях,
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание),
- силовой переворот в упор на перекладине,
- поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой,
- в висе поднимание ног до касания перекладины,
- приседание на одной ноге, опора о стенку,
- лазанье по канату в два и три приема, без помощи ног (сек),
- комплекс по акробатике (из раннее изученных акробатических элементов);
б)для девушек:
- подтягивание в висе лежа (перекладина на высоте 90 см),
- поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой,
- приседание на одной ноге, опора о стенку,
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание),
- лазанье по канату в два и три приема,
- комплекс по акробатике (из раннее изученных акробатических элементов),
- комплекс на гимнастическом бревне (из раннее изученных элементов).
Легкая атлетика. На проверку выносятся упражнения, предназначенные для развития быстроты и выносливости, волевых качеств, а также умения действовать в составе учебной группы:
а) для мальчиков (юношей):
- бег 100 м,
- бег 1000 м,
- бег 3000 м,
- прыжки в длину с места,
- прыжки в длину с разбега,
- прыжки в высоту с разбега,
- метание гранаты (700 гр.);
б) для девочек( девушек):
- бег 100 м;
- бег 500 м,
- бег 2000 м;
- прыжки в длину с места,
- прыжки в длину с разбега,
- прыжки в высоту с разбега,
- метание гранаты (500 гр.).
Спортивные игры. Оценивается техническая и тактическая подготовка, элементы спортивных игр направленные на развитие, силы, ловкости, выносливости, при этом формируются такие качества, как настойчивость и упорство, смелость и решительность, а также умение действовать в составе своей команды .
Спортивные игры проводятся по выбору учителя исходя из материальной базы школы.
Постоянная готовность к выполнению поставленных задач требует от учеников систематических занятий физическими упражнениями. Учитель помогает ученикам в успешной сдаче контрольных нормативов. При хорошей подготовке, психологическом настрое проверяемый мобилизует свои силы и, как правило, успешно выполняет контрольные нормативы.
При комплексных проверках вышестоящими инстанциями определяются:
- уровень физической подготовленности ученика;
- уровень методической подготовленности учителей; проводящих занятия по физической культуре;
- качество руководства, организации, обеспечения и проведения физического обучения.
При анализе результатов проверки физической культуры определяются:
- уровень развития у учеников различных физических и специальных качеств, степень овладения ими прикладными навыками, теоретическими знаниями, организаторско-методическими умениям;
- положительные стороны и недостатки организации и проведения физического обучения;
- конкретные меры по улучшению физического обучения учеников.
Итоги проверки (с учетом посещаемости, оценок обучаемых) отражаются в соответствующих журналах. После сдачи контрольных нормативов  необходимо объявить результаты, поощрить лучших, указать на недостатки, обобщить положительный опыт и поставить задачи каждому ученику на будущее.

7. Требования к выполнению контрольных упражнений
По окончании каждой четверти обучения проводятся контрольные нормативы. На них выносятся упражнения, которые необходимо выполнять в соответствии с требованиями учебной программы.
Бег 100 м (юноши, девушки) проводится по беговой дорожке с любым покрытием или на ровной (без уклона в сторону бега) местности. Бег выполняется с низкого старта. Время выполнения упражнения определяется по секундомеру от начала движения стартового флага до момента, когда сдающий пересечет своим туловищем линию финиша.
Бег 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки) проводится на дистанции, проложенной на стадионе или на местности вне шоссейных дорог. При оборудовании старта и финиша на стадионе длина дистанции готовится так, чтобы старт и финиш располагались рядом или расстояние между ними не превышало 10 м.
Прыжок в длину с разбега  производится в прыжковую яму. Результат определяется по расстоянию от стартового бруска и до отметки в яме (касание любой частью тела ближе к стартовому бруску).
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» начинается с разбега (7 – 8 беговых шагов), угол разбега 30 – 35 градусов. Отталкивание производится на расстоянии 60 – 80 см от проекции планки. Мах выполняется вдоль планки быстрым движением от бедра. В высшей точке взлета начинается переход через планку. Туловище наклоняется вперед, а руки посылаются вниз- в стороны. Маховая нога после прохождения планки опускается вниз с одновременным поворотом носком внутрь в (сторону планки). Быстрое опускание маховой ноги способствует подъему и переносу через планку разгибающейся толчковой ноги.
Прыжок в длину с места проводится на ровной площадке. Исходное положение – носки ног у отметки на расстоянии друг от друга 10 – 15 см. Результат засчитывается от линии старта по касанию задней точки ноги. Приземление производится одновременно на две ноги. При падении результат засчитывается по касанию, которое ближе к стартовой линии.
Подтягивание на перекладине, силовой переворот в упор на перекладине, в висе поднимание ног до касания перекладины (юноши) выполняются из исходного положения – вис на прямых руках хватом сверху (положение виса фиксируется в течение 1 – 2 с) без рывков и маховых движений ногами. При подтягивании подбородок должен быть выше перекладины. Допускается сгибание, разведение ног и отклонение тела от неподвижного положения не более 10 градусов.
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (юноши) выполняются из исходного положения – упор на кистях, руки выпрямлены полностью, ноги опущены. Упражнение считается выполненным правильно, если опускание производится до полного сгибания рук, а разгибание – до полного их выпрямления. Незначительное сгибание и разгибание ног разрешается.
Сгибание и выпрямление рук (отжимание) ученики выполняют из исходного положения – упор на кистях о поверхность пола, руки и ноги выпрямлены полностью, носки касаются пола. Упражнение считается выполненным правильно, если опускание производится до полного сгибания рук, а разгибание – до полного выпрямления.
Поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой из положения на спине начинать движения туловища к ногам. Каждое движение  к ногам и от положения ног в положение лежа на спине необходимо выполнять в темпе без фиксации туловища к ногам и положения лежа на спине.
Приседание на одной ноге, стоя на скамейке, опора о стенку. 
 Исходное положение – опора на одну ногу, стоять на выпрямленной ноге, другая в свободном положении опущена вниз, рукой придерживаться о стенку. Опуститься, согнув ногу в коленном суставе, придерживаясь о стенку. Выпрямиться, разогнув ногу в коленном суставе, зафиксировать положение стоя 1 – 2 с. Смена ног разрешается после двух приседаний.
Подтягивание в висе лежа (перекладина на высоте 90 см) выполняется девушками. Руками хват сверху за перекладину. Туловище опустить, ноги сомкнуты, выпрямлены с опорой на пятки. Разрешается ноги слегка развести и согнуть в коленных суставах. Подтягивание производить согнув руки, подбородком достать перекладину, зафиксировав 1- 2 с, опустить туловище, руки выпрямить, зафиксировать паузу 1 – 2 с.
Контрольные упражнения выполняются в спортивной форме.


8. Проверка и оценка физической подготовленности учеников
Подбор упражнений для проверки и оценки осуществляется в соответствии с программными требованиями. Упражнения на общую или скоростную выносливость включаются обязательно. Уровень развития каждого качества и навыка оценивается не более чем по одному упражнению.
Все назначенные для проверки упражнения выполняются учениками, как правило, в течение одного дня; дается одна попытка. В отдельных случаях (при срыве, падении и т.п.) учитель может разрешить ученику вторую попытку. Улучшение полученной оценки не допускается.
В каждой четверти обучения формируется определенный вариант комплексного контрольного норматива, содержащий 4 – 5 контрольных упражнений. В процессе обучения нормативная база и контрольные нормативы могут претерпевать изменения.
Ученики, пропустившие учебные занятия и не прошедшие необходимой подготовки, к контрольным нормативам допускаются только после соответствующей подготовки. В случае невыполнения отдельного норматива с первого раза ученик имеет право после подготовки на его пересдачу.
Ученики, пропустившие занятия по уважительным причинам, могут быть освобождены от контрольных нормативов. Однако они готовят реферативную работу на тему, которую определяет учитель с учетом прохождения учебной программы.
Учитель на каждое контрольное упражнение составляет протокол, в котором отражаются: учебный класс и дата проверки; фамилии и инициалы учеников; вид контрольного упражнения; показанный результат и оценка; подпись проверяющего. 
В процессе обучения оценка физической подготовленности обучающегося может складываться из оценок, полученных им за выполнение упражнений на занятиях в течение четверти.
Теоретическая подготовленность учеников проверяется и оценивается в соответствии с тематикой теоретических занятий в ходе учебного процесса.
Уровень физической и теоретической подготовленности учеников определяется в каждой четверти.
Индивидуальная оценка ученика выводится по результатам теоретических знаний и выполненных упражнений, назначенных для проверки, на основе требований учебной программы.

9. Учет и отчетность по физической культуре и спорту
Учет физической культуры – это деятельность по сбору, систематизации, анализу и хранению информации о функционировании системы физической культуры обучающихся в школе. Он осуществляется в соответствии с установленными требованиями и отражается  определенной системе учетной и отчетной документации.
Предварительный учет позволяет при разработке документов планирования обосновывать показатели по физической культуре, предусматривающие обобщение:
- руководящих указаний и другой информации по организации и проведению физической культуры;
- состояние спортивных сооружений и мест для занятий, материального обеспечения физической культуры;
- качества организации и методики физической культуры в отдельных и степени физической подготовленности ученика;
- уровня теоретической, практической и методической подготовленности учителя .
Оперативный учет осуществляется в течение учебного года и дает возможность установить своевременность и качество выполнения плановых мероприятий, получить необходимую информацию о качестве организации и ходе занятий по физической культуре с учениками. Данный учет отражает:
- степень выполнения плановых показателей по физической культуре;
- результаты текущего контроля за организацией и методикой проведения всех форм физической культуры;
- посещаемость учебных занятий учениками, их текущую успеваемость по физической культуре;
- количество учеников, вовлеченных в секционную работу и сборные команды школы.
Итоговый учет дает возможность всесторонне изучить и проанализировать работу, ход выполнения планов, выявить положительные и отрицательные стороны в деятельности учителя, наметить пути дальнейшего повышения эффективности решения задач по физической культуре и спорту в школе.
Основными показателями итогового учета являются:
- результаты, выводы и предложения по каждой проверке физической культуры школы;
- результаты практической проверки в смотре физической подготовленности учеников, спортивно-массовой работы, соревнований в школе, а также достижения команд и отдельных спортсменов на соревнованиях вне школы;
- количество учеников награжденных значками спортсменов-разрядников, значками ГТО;
- спортивные рекорды и достижения школы по видам спорта и упражнениям учебной программы.
 Результаты, выводы и предложения по каждой проверке позволяют оценивать деятельность учителя.
Результаты практической проверки учеников по условиям смотра физической подготовленности обучающихся и соревнований внутри школы, выступлений команд и отдельных спортсменов на соревнованиях вне школы являются основным критерием оценки деятельности учителей.
В соответствии с расписанием учителя ведут в классных  журналах  учет каждого занятия по физической культуре. В журнале отражаются: дата, посещаемость, количество часов, наименование темы и содержание занятия, а также замечания проверяющих. Посещаемость занятий и результаты проверки уровня физической подготовленности каждого ученика являются основными показателями качества освоения программы.
Систематический и объективный контроль, а также учет позволяют глубоко и всесторонне изучить и оценить состояние физической культуры, проанализировать динамику за период обучения, изучить лучший опыт, вскрыть недостатки, наметить и оценить эффективные меры по повышению физической подготовленности обучающихся.
Учитель по физической культуре должен:
- знать требования руководящих документов по контролю и учету физической культуры и руководствоваться ими в своей деятельности;
- контролировать знания в учебных классах, знать уровень физической и теоретической подготовленности учеников;
- проверять и оценивать физическую подготовленность учеников;
- оказывать помощь начинающим  учителям в повышении знаний; навыков и умений в организации и проведении проверок и оценки физической подготовленности учеников;
- объективно анализировать результаты проверок физической культуры, обобщать и распространять опыт лучших;
-Таким образом, проверка и оценка, учет и отчетность по физической культуре – важные этапы деятельности учителя по физической культуры. Проверка и оценка позволяют выявить физическую подготовленность учеников, учет – проанализировать динамику обучения, вскрыть недостатки, наметить меры по повышению уровня физической культуры вшколе.


Заключение
Учитель по физической культуре– это высокообразованный специалист. Однако и ему надо совершенствоваться, повышать методическое мастерство. В работе ему помогают способность сопереживать, знание особенностей возрастного и полового развития учеников, духовных запросов, понимание мотивов их поведения. С ними он должен сотрудничать, стимулируя их инициативу и творчество. 
Преподавание – это совместный труд учителя и обучаемого, равноправное сотрудничество. Педагогический процесс нельзя строить только на принуждении, строгой регламентации, натаскивании при выполнении учебных нормативов. При оценке успеваемости учитывается умение самостоятельно заниматься спортом.
Таким образом, учебные занятия – одна из важных форм физической культуры, способствующая развитию и совершенствованию прикладных навыков, формированию морально-волевых и психологических качеств у учеников. 
Вышеизложенный материал поможет молодому учителю решить проблемы повышения уровня функциональных и двигательных способностей учеников, формирования необходимых качеств и свойств личности, овладения ими средствами и методами физической культуры и спорта на практических занятиях, приобретения индивидуального опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать его в своей профессиональной деятельности.
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