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Урок физической культуры

Физическое воспитание учащих​ся в школе осуществляется в разно​образных формах, однако, основа его — учебная работа. Она прово​дится на уроке физической культу​ры, ведущее значение которого объ​ясняется следующим: на уроке за​нимаются в обязательном порядке все учащиеся класса (кроме осво​божденных врачом), дети одного возраста, а, следовательно, пример​но с одинаковым физическим и психическим развитием и т. п.; урок физической культуры прово​дится строго по расписанию; содер​жание уроков определяется госу​дарственной программой, научное обоснование которой позволяет ус​пешно решать задачи, поставлен​ные перед школьным предметом «Физическая культура»; выполне​ние государственной программы является обязательным условием при проведении уроков физической культуры.

Структура урока. Урок физиче​ской культуры имеет определенную последовательность, структуру. Начинается он с подготовительной части, затем следует основная часть и в конце — заключительная.
Подготовительная часть урока должна под​готовить учащихся к выпол​нению двигательных действий, фи​зических упражнений, предусмот​ренных планом урока. Эта подго​товка осуществляется в психологи​ческом и физиологическом плане. Психологическая подготовка за​ключается в сосредоточивании вни​мания учащихся на решении пред​стоящих учебных задач с помощью двигательных действий и заданий на внимание, а также коллектив​ных упражнений (строевые, поряд​ковые), в которых одновременно участвуют все занимающиеся. Фи​зиологическая подготовка направ​лена на достижение готовности ор​ганизма к выполнению основных задач урока. С этой целью приме​няются общеразвивающие и подго​товительные упражнения.
В подготовительной части урока необходи​мо сформировать установку, на​строй учащихся на предстоящую работу. Для этого перед школьни​ками ставятся определенные учеб​ные задачи в такой форме, чтобы они были понятны и интересны им. Не следует терять время на объяв​ления, длинные замечания по пово​ду нарушений дисциплины, дефек​тов формы и др. Четкая организа​ция начала урока — залог успеш​ного выполнения программы заня​тий.
 Содержание общеразвивающих и подготовительных  упражнений вводной части урока зависит от ос​новного материала, запланирован​ного на данный урок, от условий проведения его, состояния учащих​ся. Нагрузку следует дифференци​ровать для мальчиков и девочек. Она не должна быть слишком боль​шой, чтобы не вызвать утомления до освоения  основного  материала.
 Подготовительная часть занимает 5— 8 мин. Начинается она с построе​ния учащихся. После приема ра​порта от дежурного по классу пре​подаватель объясняет задачи уро​ка, затем следуют выполнение не​скольких строевых и порядковых упражнений, ходьба и, если нужно, непродолжительный бег в медлен​ном темпе, а в заключение — об​щеразвивающие и подготовитель​ные упражнения.
В основной части урока решают​ся ведущие учебные задачи, запла​нированные на данный урок и свя​занные с освоением двигательных действий, развитием двигательных навыков, воспитанием морально-во​левых качеств личности, укрепле​нием здоровья школьников.
На основную часть затрачи​вается около 30—38 мин. Не реко​мендуется включать в основную часть урока упражнения, воздейст​вующие на одни и те же группы мышц, например, только прыжко​вые упражнения.
В начале основной части урока осваивают сложные двигательные действия, затем закрепляют и со​вершенствуют ранее пройденный материал. Упражнения, требующие проявления скоростных, скоростно-силовых качеств, тонкой координа​ции и ловкости, выполняют в нача​ле основной части урока, а дейст​вия, связанные с силой и выносли​востью, — в конце.
Цель заключительной части уро​ка — создать условия для постепен​ного перехода от возбужденного состояния, вызванного интенсивной двигательной деятельностью, к по​следующей работе на уроках по другим предметам. В заключитель​ной части применяются спокойная ходьба, фигурная маршировка, уп​ражнения на внимание и малопод​вижные игры. Средняя продолжи​тельность этой части урока 2— 5 мин. В конце урока подводят ито​ги занятия, объявляют оценки и задают упражнения на дом.

Структура урока при спаренной системе изменяется в сторону увеличения времени на части урока. Так на подготовительную часть отводится 15 – 20 минут, на основную часть – 55 – 60 минут, на заключительную часть – 5 – 10 минут.

