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Информация об опыте

Условия возникновения опыта

           С приходом в 1997 году в МОУ «Краснояружская  средняя  общеобразовательная школа № 1», автору опыта пришлось вести уроки с 1 по 11 классы. Проведение уроков в начальных классах и на старшей ступени обучения требуют индивидуального подхода в связи с различными возрастными особенностями. Обучение сложной техники различных  видов спорта основывается на умелом применении подводящих и подготовительных упражнений для развития двигательных способностей учащихся. Если контингент учащихся старших классов уже осознано подходит к выполнению программы по физической культуре, то начальное и среднее звено не всегда с желанием занимаются на уроках  физической культуры.                                                                                                                                                    

          Применяя метод «круговой тренировки» по освоению техники того или иного вида спорта школьной программы, удалось заинтересовать учащихся и вовлечь их в процесс развития двигательных качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости и т.д.
Актуальность темы

           Не секрет, что за последние годы уровень здоровья порастающего поколения резко снизился. Достаточно посмотреть на количество учеников, которые имеют различные ограничения к занятиям физической культурой или полностью освобождены от уроков. Заболевания самые разные – от ограничений по зрению до астмы и сахарного диабета. Здесь необходимо назвать несколько причин: ухудшение экологической обстановки, экономические факторы, понижение интереса к физкультуре и спорту и другие. Анализируя результаты диспансеризации школьников, можно отметить, что только чуть больше 30% из них являются здоровыми. В процессе обучения число здоровых детей уменьшается к концу 11 класса. На первое место выходит нарушение осанки, отмечается рост такого серьезного заболевания как сколиоз. Причинами этого являются: использование в школах или дома мебели не соответствующей росту ребенка, спаренные уроки физкультуры, когда ребенок получает неравномерную нагрузку в течение недели и, наконец, длительное пребывание детей у телевизора, в игротеках, за компьютером. Сегодня каждый третий юноша призывного возраста не может быть призван на военную службу по состоянию здоровья. На фоне таких удручающих факторов как никогда остро встает вопрос о правильном планировании, проведении и дополнительных нагрузках на уроках физической культуры, привлечении детей  к занятиям в различных спортивных секциях. 

           Планируя учебный материал, автор опыта взял за основу областную программу по физической культуре, разработанную учителями Белгородской области, а также первый раздел (двигательные способности) из программы физического воспитания учащихся 1-11 классов с направленным развитием двигательных способностей. На основе этого было разработано планирование развития физических способностей учащихся методом «круговой тренировки», а также методика применения «круговой тренировки» в обучении навыкам и умениям по всем разделам программы. 

           Проблема воспитания здорового поколения приобретает в настоящее время большое значение, и на сегодняшний день в образовательной школе остро стоит проблема сохранение здоровья школьников. Создавшееся положение требует активизировать работу в области физической культуры и спорта с целью формирования здорового образа жизни, повышения социальной активности и укрепления здоровья учащихся.                                                                                                                         
Так  во исполнении поручения губернатора Белгородской области данного на заседании правительства области 19 марта 2007 года по вопросу развития и науки Белгородской области № 1532 от 29 июня 2007 года «О развитии физической культуры и спорта в общеобразовательных учреждениях области», в которых рекомендуется ввести в практику работы школ еженедельные «Дни здоровья». Проводить их в субботний день с привлечением родителей, а также в воскресный день проводить спортивно-массовые мероприятия.
Противоречия, которые решаются при реализации данного опыта:

- между социальным заказом общества, на формирование физически    здоровой личности и современным реальным состоянием проблемы;

- между желаемым и фактическим состоянием здоровья учащихся в период пребывания в школе;

- между необходимостью и реальным воплощением в жизнь обучающихся норм и правил здорового образа жизни.
Ведущая педагогическая идея

              Организация учебного процесса направлена на развитие у учащихся с разной физической подготовленностью двигательных навыков. Деятельность учащихся на уроках основана на подлинном интересе, без принуждения, учитель использует новые технологии, в результате которых учащиеся становятся активными субъектами  образовательного процесса, способствующих сохранению и укреплению здоровья школьников.

Длительность работы над опытом

              Работа по теме опыта была начата в 2003 году и проводилась на базе среднего и старшего звена школьников в течение 5 лет.
Диапазон опыта
Диапазон применения опыта широк, на каждой ступени обучения в общеобразовательном учреждении, используя метод «круговой тренировки» можно добиться хороших результатов в плане развития двигательных способностей и успешно усваивать все разделы учебной программы.

Теоретическая база опыта

              В методике физического воспитания разработано множество средств, с помощью которых можно достичь гармонического развития детского и подросткового организма и личности в целом. 
              Основными задачами, которые поставлены перед учителем физического воспитания, являются:

1) добиться, чтобы каждый учащийся не только хорошо знал, но и хорошо понимал свои действия при занятиях физической культурой (Что делать? Зачем делать? Как делать?);     
2) используя  индивидуальный и дифференцированный подход на уроках и во внеурочное время, способствовать развитию основных физических качеств: силы, выносливости, ловкости, быстроты и других качеств каждого школьника;
3) постоянно анализировать работу своей школы по физическому воспитанию детей; совместно с родителями учащихся побуждать детей к систематическим занятиям физическими упражнениями, в том числе самостоятельно.  
                  В основу современного образования заложено удовлетворение разнообразных потребностей детей в познании и общении, которые далеко не всегда могут быть реализованы в рамках предметного обучения в школе.

Путь развития личности, как индивидуальности, имеет цель сохранить ее психическое и физическое здоровье, Важно чтобы само образование не отнимало, а сохраняло и укрепляло здоровье. 
               Развитие физических качеств у детей и подростков зависит от двух основных факторов: возрастного развития физиологических систем и механизмов, их воздействия, обеспечивающих совершенствование деятельности организма как единого целого и тренирующего эффекта регулярной деятельности двигательной активности. Метод «круговой тренировки»  ставит перед собой задачу комплексного  воспитания физических способностей при активном самостоятельном выполнении упражнений учащимися и контролем за ее воздействием на систему организма. Эффективность данного метода заключается в том, что значительно повышается плотность занятий, так как упражняются все учащиеся одновременно и в то же время самостоятельно, соразмерно своим возможностям и усилиям, благодаря разнообразию методических вариантов, почти неограниченным возможностям подбора тренировочных средств и точному нормированию нагрузки в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся. «Круговая тренировка» имеет широкую сферу применения от школьного физического воспитания до большого спорта.
Основополагающей теорией, на которой строится теоретическая база опыта являются: «Теория активизации учебно-познавательного процесса» Т.И. Шамова, «Теория развития познавательного интереса» Т.В. Щукина.
 Новизна опыта

             Новизна опыта заключается в дополнении в учебный процесс урока новых структурных элементов, разнообразии применяемых средств. Технология опыта предлагает систему конкретных методических приемов, методических рекомендаций по вовлечению учащихся в больший по объему двигательный режим.

Технология опыта
                 Организационно-методическая форма занятий физическими упражнениями, известная под названием «круговой тренировки», обладает многими достоинствами и заслуживает самого широкого распространения в работе учителей. Однако эта форма дает эффект, если применять ее правильно. Наблюдения же показали, что многие учителя понимают под круговой тренировкой мелкогрупповой поточный метод. Он несомненно повышает плотность урока, Но круговую тренировку с присущей ей особенностям не следует смешивать с проведением любых упражнений поточным  способом, так как это снижает ее значение.

                 Остановимся подробно на особенностях круговой тренировки.

                 В методической литературе и практике учителей известен такой способ проведения упражнений как поточный мелкогрупповой. Класс делят на несколько небольших групп (5-6 человек), в каждой из которых задание выполняются потоком. Даются любые задания – повторение разученного движения, с целью закрепления его техники, выполнение специально подобранных упражнений для развития двигательных качеств и т.д.

                Термин «круговая тренировка», обозначает иной способ проведения упражнений. В основе организации учеников для выполнения упражнений по круговой тренировке лежит тот же мелкогрупповой поточный способ. Но должна быть разработана четкая методика выполнения упражнений. Назначение упражнений тоже строго определено – для комплексного развития двигательных качеств. Поэтому круговая тренировка представляет собой организационно – методическую форму занятий физическими упражнениями, направленными в основном на комплексное развитие двигательных качеств. Одна из важнейших особенностей этой формы занятий четкое формирование физической нагрузки и в то же время строгая индивидуализация ее. Есть и другие особенности» круговой тренировки. Раскроем каждую их них.                                                                                    
                Для проведения занятий по круговой тренировке составляют комплекс из 8 – 10 относительно несложных упражнений. Каждое из них должно воздействовать на определенные группы мышц – рук, ног, спины, брюшного пресса. Простота движений позволяет повторять их многократно. Выполнение упражнений в различном темпе и их разных исходных положений влияет на развитие определенных двигательных качеств. Объединение отдельных ациклических движений в искусственно-циклическую структуру путем серийных их повторений дает возможность комплексного развития двигательных качеств и способствует повышению общей работоспособности организма (приложение№1)
                В зависимости от числа упражнений в комплексе класс делят на 6-8 групп по 3-5 человек. 

                Заранее (перед уроком) размечают места (станции) для выполнения упражнения. Для более четкой организации занятий у каждой станции ставят указатель (стойка  с укрепленным на ней плотным листом бумаги 25х30 см) с графическим изображением и кратким описанием упражнения, выполняемого на месте.

                Последовательность прохождения станций устанавливается по кругу, прямоугольнику, квадрату; в зависимости от того, как более рационально использовать площадь зала и оборудования. Нужно стараться использовать все снаряды и подручный инвентарь, который есть в зале. Например, можно давать подтягивание в висе и на верхней жерди разновысоких брусьев; прыжки в глубину с платформы (80х80 см), укрепленных на гимнастической стенке на разной высоте; как отягощение применять штанги, гимнастические скамейки и т.д. Учитель указывает каждой группе, на каком месте она начинает упражняться и в каком порядке переходит от станции к станции. В дальнейшем сохраняется  тот же порядок.

               Перед началом выполнения комплекса для каждого ученика устанавливается индивидуальная нагрузка. Это делается с помощью так называемого максимального теста (МТ).

               Максимальный тест определяется на первых двух уроках. Ознакомившись с упражнениями после их показа и объяснения, ученики начинают выполнять на своих станциях намеченное упражнение в обусловленное время 30 – 45 секунд, стараясь проделать его максимальное (для себя)  число раз.

               Определяя максимальный тест на каждой станции, нужно делать паузы в пределах 2-3 минут для отдыха.

               В это время ученики записывают число повторений в личную карточку учета результатов и затем переходят на следующую станцию, где принимают исходное положение для выполнения очередного упражнения. При истечении 2-3 минут определяется максимальный тест этого упражнения и т. д.

              После определения максимального теста для каждого устанавливается индивидуальная нагрузка:


  МТ                            или                                 МТ
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в зависимости от подготовленности класса. На последующих уроках выполняют каждое упражнение комплекса установленное число раз, но в разных вариантах.

              Выполняют каждое упражнение комплекса (проходят один круг) заданное число раз в строго обусловленное время, повторяя каждое упражнение в индивидуальной для каждого дозировке (установленное число раз).

               Организм учеников постепенно приспосабливается к систематически повторяемой нагрузке. Поэтому необходимо постепенно повышать ее, увеличивая дозировку упражнения:                                                 
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и т.д. – в зависимости от количества уроков запланированных на выполнение данного комплекса. Каждый из них повторяется без изменений на 4-5 уроках. На последнем из них рекомендуется вновь проверить максимальный тест по каждому упражнению и сравнить с исходными результатами, чтобы ученикам были видны их сдвиги.
              Как показывает практика, весь комплекс из 8-10 упражнений выполняется примерно за 10-12 минут (время на каждое упражнение – 45 секунд, на паузы для отдыха – 30 секунд). При планировании уроков это необходимо учитывать.
              Для лучшей организации класса в каждой из групп нужно назначить старшего (групповода), который помогает товарищам выполнять упражнения, страхует их, следит за соблюдением установленной дозировки. Учитель выбирает себе место, откуда ему более удобно наблюдать за классом, но он всегда должен быть рядом с той станцией, где нужна его помощь. Учителю нужен секундомер для регулирования времени при выполнении упражнения и для подсчета пульса. Пульс подсчитывают до выполнения комплекса, сразу же после прохождения круга и затем еще через две минуты в течении 10 секунд, (умножив цифру на 6, получают число ударов за одну минуту).Показатели пульса записываются в личную карточку ученика (карточки хранятся у учителя).
             Подсчет пульса начинается после того, как ученики приготовились к этому. По сигналу «Раз» или короткому свистку они начинают подсчитывать пульс и после команды «Стой» или повторного свистка заканчивают подсчет. Для того чтобы они могли самостоятельно подсчитать свой пульс, учителю физической культуры нужно заранее научить их этому.
            Подсчет пульса дает возможность контролировать реакцию организма на предложенную физическую нагрузку. Ученикам, пульс которых после выполнения упражнений (по похождению всего круга) превышает 180 ударов в минуту, рекомендуется снизить дозировку в упражнениях большой интенсивности при последующем прохождении круга или на следующем уроке.

           Систематическая оценка результатов по максимальному тесту и учет нагрузки дают возможность учителю судить об улучшении работоспособности организма. Сравнение реакций пульса на стандартной нагрузке (комплекс упражнений, неоднократно повторяемый на уроках) позволяет сделать выводы о приспособлении сердечно-сосудистой системы к ним. Улучшение ее регуляции отражается в более быстром снижении частоты пульса после стандартной нагрузки. Все это обеспечивает четкий педагогический контроль и самоконтроль учеников за соответствующими реакциями организма.

          Определение максимального теста, установление индивидуальной нагрузки, подсчет пульса, запись результатов в личную карточку рекомендуется начинать с 8 класса, где учащиеся лучше подготовлены к выполнению указанных требований. В данном возрасте (15-17лет) уровень физического развития и функциональных возможностей организма юношей и девушек имеет большие отличия. Поэтому у них наиболее резко проявляются индивидуальные особенности в отношении приспособления к значительным физическим нагрузкам. Повышается роль индивидуальных заданий на уроках физической культуры, что подтверждает необходимость определения максимального теста для каждого ученика 8-10 классов при выполнении упражнений по методу «круговой тренировки».

Исходя из обобщения опыта, можно рекомендовать в учебном году 16-18 занятий по методу «круговой тренировки». Ориентировочное распределение их в году может быть таким:

1 четверть – на 4 – 5 уроках,

2 четверть – на 4 – 5 уроках,

      3 четверть – на 3 – 4 уроках
      4 четверть – на 3 – 4 уроках

                     Для каждой серии уроков нужно составить соответствующий комплекс упражнений.

                     В  5 – 7 классах проводится собственно не «круговая тренировка», а занятие по типу «круговой тренировки», точнее – упражнения выполняются мелкогрупповым поточным способом. Время на выполнение каждого упражнения остается в пределах 30-45 секунд, дозировка их зависит от пола, возраста, подготовленности ученика, характера предложенных движений и определяется учителем для каждой группы отдельно или всего класса в целом. В 5 – 7 классах приемлем  такой вариант выполнения упражнений: прохождение круга с заданиями выполнить каждое упражнение в обусловленное время в произвольном темпе, но по возможности более точно.
                    В этих классах нужно очень осторожно относиться к дозировке упражнений, не следует предлагать учащимся максимальной нагрузки. Количество повторений упражнений должно быть на уровне половины среднего результата при выполнении того или иного упражнения для данного класса. Например, мальчики 6 класса выполняют приседания на одной ноге, держась рукой за бревно, в среднем 6 – 8 раз, количество повторений этого упражнения за один подход  3 – 4 раза. Во время выполнения данного упражнения на соответствующей станции ученики успевают выполнить два подхода  (приседание на правой и левой ноге) с интервалом 10 – 15 секунд. Этим обеспечивается эффективное воздействие данных  упражнений на развитие силы, выносливости и других качеств без отрицательных последствий для их организма.(приложение № 3)
Организация занятий по экстенсивно-интервальному методу  «круговой   тренировки».
                  Анализ методов круговой тренировки и обобщения опыта применения их на практике дает основание выделить экстенсивно-интервальный метод как наиболее приемлемый для школьного урока. Сущность его заключается в том, что движения выполняются в оптимальном темпе, точно, с большей амплитудой, на упражнения и на отдых планируется одинаковое время – по 30 секунд. Стандартная продолжительность работы и отдыха обеспечивает на уроке порядок, дисциплину, позволяет следить за точностью выполнения заданий. Последовательное чередование работы и отдыха при систематическом повышении нагрузки совершенствует комплексное развитие двигательных качеств – силовую выносливость, скоростную силу.

                  Главной целью при использовании этого метода является достижение заранее определенного эффекта или реакций основных систем человека, обеспечивающих высокую работоспособность в конкретных условиях спортивной деятельности. При применении этого метода необходимо придерживаться следующих рекомендаций.

               1. Нагрузку нужно начинать на уровне 50% от максимально возможного для каждого ученика. Повышение нагрузки необходимо осуществлять путем увеличения количества упражнений, времени их выполнения, скорости, а также путем укорочения времени отдыха между кругами.

               2. Оптимальное количество упражнений находится в границах 6 – 12, продолжительностью до 1 минуты, выполняемых в быстром темпе. Упражнения необходимо подбирать в соответствии с возможностями занимающихся, а их содержание может оставаться постоянным.

               3. В каждом занятии целесообразно использовать трехкратное преодоление круга упражнений с определенным временем.

               4. На последующих занятиях целесообразно повышать скорость преодоления кругов. После выполнения 6 – 12 упражнений необходимо отдыхать в течение 3 – 5 минут.

               Практика показала, что во всей системе уроков (разучивание, закрепление, совершенствование, учет) можно использовать метод «круговой тренировки». Работая над этой темой, автор опыта разработала методику, согласно которой при разучивании материала, «круговую тренировку» можно использовать в конце основной части урока. Закрепляя материал по различным разделам программы, «круговую тренировку» использую уже во всей основной части. При совершенствовании учебного материала «круговая тренировка» применяется во всех частях урока. Когда проводится зачетный урок, то используются 2-3 станции (например, 1-я станция – учет, 2-3 – совершенствование, или 1,3 – учет, 2-я – совершенствование).

               На примере 8 класса рассмотрим, как проводятся занятия по этому методу.

               На уроках в сентябре и в начале октября, которые проводятся на площадке, ученики обучаются в основном бегу, прыжкам, метаниям, выполняя большой объем легкоатлетических упражнений. Это способствует не только освоению техники движений, но и развитию двигательных качеств, в частности быстроты, гибкости, силы. Не снижая нагрузки и продолжая развивать двигательные качества в комплексе, необходимо планировать в основной части урока выполнение упражнений по методу «круговой тренировки» с целью развития в основном силы, силовой и скоростной выносливости.

Примерный комплекс упражнений
               1 (1-я станция). Сидя на скамейке, встать, стать ногами поочередно на скамейку, сойти со скамейки, вернуться в исходное положение.

               2 (2-я станция). Из виса лежа (девушки) согнуть и разогнуть руки. Юноши из виса лежа согнувшись, одновременно выпрямляясь в тазобедренном суставе.

               3 (3-я станция). Лежа на спине, ноги закреплены (ступни под скамейкой), поднять туловище, вернуться в исходное положение.  

             4 (4-я станция). Лежа на груди, руки вверх ладонями на пол, поднять туловище, руки и ноги (прямые ), вернуться в исходное положение.

             5 (5-я станция). Стоя, палка горизонтально вниз хватом сверху на ширине плеч, продеть правую ногу между палкой и руками и выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же левой ногой.                                                                                                                                                              
             6 (6 –я станция). Из упора лежа, руки на скамейке, девушки: согнуть руки, одновременно опуститься на колено; разгибая руки, вернуться в исходное положение. Юноши: переставить руки (поочередно) на пол, вернуться в исходное положение (так же поочередно переставляя руки).                                                                                                                                           

              7 (7-я станция). Стоя боком к гимнастической стенке, рукой взяться за рейку на высоте пояса, присесть на правой ноге, левую вперед, вернуться в исходное положение. То же на левой ноге.
            8 (8-я станция). Из виса на гимнастической стенке поднять согнутые ноги, вернуться в исходное положение.
             9 (9-я станция). Из полу приседа, руки на коленях, выпрыгнуть вверх, приземлиться, вернуться в исходное положение.
             10 (10-я станция). Из основной стойки, палка горизонтально внизу, хватом сверху, шире плеч. Наклониться вперед, одновременно поднять палку вверх (спина прямая, палка выше головы, смотреть на палку), вернуться в исходное положение.                                                        

            Комплекс рекомендуется выполнять на 8 уроках подряд, что составит законченный цикл занятий по экстенсивно-интервальному методу «круговой тренировки». Такие циклы целесообразно повторять 3-4 раза в течение года (приложение № 1).
            Размечая станции, нужно учитывать, что упражнения для одних мышц должны чередоваться с упражнениями для других, что для выполнения упражнений целесообразно использовать снаряды, находящиеся в зале, причем так, чтобы не передвигать их далеко.

            Поскольку одна из основных особенностей «круговой тренировки» - выполнение с индивидуальной дозировкой, нужно заготовить личные карточки учеников для учета физической нагрузки и показателей реакции на нее.

            Карточки заполняют сами ученики, однако порядок записи нужно разъяснить. В графе «№ станции» на первой строчке записывается номер той станции, с которой ученик начинает выполнять упражнения. Например, № 5. Далее в столбик записываются номера последующих: станций 6, 7, 8, 9, 10, 1, 2, 3, 4.

            В графе «1 МТ» (1 максимальный тест) записывается число повторений упражнения, выполняемого с максимальным напряжением и быстротой на каждой из 10 станций.

В последующих графах указывается дозировка упражнений на очередных занятиях. Например:

МТ+2
                                                                     ---------------    х 2
                                                                                2 
означает, что к максимальному количеству повторений нужно прибавить еще два повторения  и сумму разделить пополам, а комплекс упражнений повторить дважды (два круга). В графе «тренировочный объем» заносится сумма  повторений на всех десяти станциях.
                 В графе «2 МТ» (« максимальный тест) указывается максимальное число повторений на заключительном уроке цикла. Разница показателей между двумя тестами с учетом качества выполнения упражнений характеризирует воздействие занятий по избранному методу.
                 Так, если в последнем уроке МТ возрос по сравнению с первым – значит, возросла сила. Если количество ударов пульса снизилось или осталась прежним при увеличении количества повторений – значит, повысился уровень выносливости.
                 Разработкой комплекса упражнений, изготовлением указателей и карточек, собственно и заканчивается подготовка к проведению «круговой тренировки».

Индивидуальная карточка учета спортивных достижений

	  № станции
	Содержание упра

упражнения 
	  МТ
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	3 и т.д.
	
	
	
	
	

	Пульс после 
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   Первое занятие можно построить примерно так:

Вводная часть (5 минут).

Основная часть (35 – 37 минут). Разучивание упражнений комплекса с подсчетом (20 минут). Определение максимального теста (10 минут).

Заключительная часть (3 – 5 минут) (приложение № 2).

                 Разучиваются упражнения всем классом одновременно без лишних перестроений. Вначале упражнения  5 и 10 (см. примерный комплекс)  с палками, затем 4 и 9, 3 и 7, далее 1 и 6 на скамейках и, наконец, 8 и 2. Желательно каждое упражнение повторить 3- 4 раза. После этого учеников можно посадить на скамейки и раздать карточки. Кратко (5 – 7 минут) рассказать о занятиях по методу «круговой тренировки», в результате которых развиваются двигательные качества в их комплексном проявлении; о систематическом увеличении дозировки для всех и в то же время с индивидуальной нагрузкой для каждого. Надо научить правильно делать записи в карточке. Ученики записывают в карточках фамилию, имя и другие общие сведения и затем идут на указанные места (станции); готовят для себя нужные снаряды и записывают в карточки номер станции, на которой находятся, а последующие – в порядке 
прохождения их).                                                                                                                                                             
               Перед выполнением первого упражнения ученики подсчитывают пульс (по команде) в течении 10 секунд (затем это число умножается на 6). Учитель напоминает, что на каждое упражнение затрачивается 1 минута: 30 секунд на выполнение упражнений с подсчетом, 30 секунд на запись результатов и переход к следующей станции (активный отдых) по кругу против часовой стрелки.

                Предупредив учеников о том, что начинается определение максимального теста, что секундомер будет остановлен только через 10 минут, учитель командует: «Исходное положение – принять! Упражнение начинай!». Через 30 секунд: «Стоп!» В таком же порядке выполняются все 10 упражнений. Нужно внимательно следить за секундомером и вовремя подавать команды.
               После выполнения последнего упражнения снова по команде ведется подсчет пульса в течении 10 секунд.
               Ученикам, у которых пульс после упражнения превышает 180 – 200 ударов в минуту, на последующих занятиях предлагается снизить нагрузку. 

               Максимальное число повторений упражнения за 30 секунд – это и есть МТ, в зависимости от которого устанавливается индивидуальная дозировка на последующие 6 занятий цикла. По экстенсивно-интервальному методу дозировка распределяется примерно так.
               На 2-м занятии


МТ

                      Х 1                           

2      

Такая нагрузка дается для того, чтобы упражнение выполнялось в два раза медленнее теста, но с широкой амплитудой, наибольшей точностью. Например, упражнение 10 (примерного комплекса) в максимальном темпе выполнялось, несмотря на замечания, с неполным наклоном туловища, с плохо прогнутой спиной, палка не поднималась выше головы. Следовательно, выполняя в два раза медленнее, ученик должен следить за тем, чтобы после глубокого вдоха вместе с выдохом палка поднималась точно вверх одновременно с наклоном туловища до горизонтального положения (палка выше головы, смотреть на палку). Также более точно и правильно и все другие упражнения.
             Дозировка на 3 – 6 занятиях:


             МТ + 2               МТ + 3               МТ + 1               МТ +3               МТ + 2

                           Х 2;                     Х 1;                    Х 3;                   Х 1                     Х 2

                  2                          2                         2                         2                         2

             Указанную дозировку учитель может изменить в зависимости от подготовленности своих учеников.
             На 8 занятии (заключительном в цикле) определяется 2 МТ. Его показатели и данные педагогических наблюдений служат отправным моментом для усложнения или изменения комплекса на следующий цикл.                                                                                                                                                            
            Все 45 минут урока занимает только первое занятие по «круговой тренировке», а остальные: 10 минут – если комплекс выполняется один раз (один круг); 20 минут – если комплекс повторяется дважды (два круга) и 30 минут – если комплекс повторяется три раза (три круга).
           Упражнения в один круг целесообразно проводить в первые или последние 15 минут урока; в два круга – в последние 20 минут; в три круга – в последние 35 минут урока.

          Между повторениями желательны 2 – 3 минутные паузы, во время которых выполняются спокойная ходьба, упражнения на расслабление и восстановление дыхания. 

          Развивая физические качества, я использую метод «круговой тренировки» по всем разделам учебной программы. Первая четверть – это изучение программы по легкой атлетике. На уроках при освоении учебного материала по легкой атлетике (приложение) во всей основной части использую метод «круговой тренировки». Этот метод позволяет увеличить плотность урока и количество пройденного материала. Разделяя учащихся по станциям (количество зависит от поставленных задач) мне легче их контролировать. Например, 1-я станция – техника разбега в метании, 2-я станция – финальное усилие при метании мяча, 3-я станция – прыжок в длину с разбега и т.д. Распределив по станциям, назначаю старшего и ставлю задачу группе, раздаю каждой группе задание устно или по карточке с номером станции и кратким описанием задания в двигательном действии, которые предстоит выполнить ученику на этой станции. 

         Я работаю по очереди с каждой группой и уже подхожу к каждому дифференцированно. При разделении групп стараюсь, чтобы первая была самая сильная и т.д. Поэтому самой последней группе я уделяю больше времени. При совершенствовании материала на всех этапах урока использую «круговую тренировку». Этот урок идет как отработка, отшлифовка техники физических качеств, т.е. урок – тренировка. Поэтому на этом уроке особенно тщательно произвожу контроль за самочувствием учащихся, используя для этого таблицу «Определения самочувствия по внешним признакам». (см. приложение).

         На контрольном уроке также использую «круговую тренировку» - интервальный метод. Например: 4-е станции – на 2-х – учет, а на 2-х – совершенствование. После зачета провожу еще «круговую тренировку» непрерывным методом  по развитию физических качеств, которые совершенствовались на двух станциях.

         Следующий раздел программы – это гимнастика.

         Многие считают, что плотность урока на ней небольшая. Дети теряют много времени, дожидаясь своей очереди выполнить упражнение. И вот здесь «круговая тренировка» решает все вопросы. Плотность урока увеличивается до 90%. Количество изучаемого материала увеличивается вдвое. Самое главное – чтобы был спортивный инвентарь и оборудование.

        Я считаю, что урок – это святая святых учителя. На каждом уроке ученик должен получить новые знания и навыки. Урок должен дать ребенку заряд физического развития и нравственности.

        Урок разучивания учебного материала провожу с использованием метода «круговой тренировки» во всей основной части урока. Использую на уроке только 2-е станции т.е. делю класс на 2-е части, в 1-е отделение отбираю более сильных, даю им задание, и они самостоятельно разучивают упражнение, с более слабой группой занимаюсь сама, используя для этого не только словесный метод обучения, но и наглядный.

Затем я возвращаюсь к сильной группе и проверяю, поправляю результаты самостоятельного разучивания. После смены станций повторяю ту же методику, затем разделяю класс на 4-е группы и начинаем развивать физические качества учащихся методом «круговой тренировки», используя 6 – 12 станций, но с учетом тех упражнений, которые разучивались на уроке.
        При закреплении учебного материала я также использую «круговую тренировку», но класс уже разделяю на 3 группы, первая – сильная, вторая – немного слабее, третья – группа коррекции, в нее входят учащиеся, которые еще допускают много ошибок при выполнении того или иного упражнения. Третьей группе уделяю больше внимания. После прохождения круга, развиваем физические качества непрерывным методом.
        Урок совершенствования начинаю с разминки методом  непрерывной «круговой тренировки». Для этого использую нестандартное оборудование – пролезть по лестнице разным способом, перелезть, пролезть между стойками брусьев, «маятник» - используя канат, гимнастическую лестницу, скамейку и т.д. Такая разминка подготавливает детей к предстоящей работе в основной части и эмоционально заряжает учащихся. В основной части распределяю учащихся по группам. Их уже может быть и четыре и пять. Чем больше групп, тем меньше в них количество учащихся и тем лучше мне исправить оставшиеся ошибки. С увеличением групп – увеличивается плотность урока.

        На уроке – зачете использую ту же методику, что и в легкой атлетике.

        При изучении раздела «Спортивные игры» методика использования «круговой тренировки» немного иная. Уже с разучивания учебного материала во всех частях урока использую метод «круговой тренировки». В подготовительной части использую как интервальный, так и непрерывный метод с мячами (набивными, баскетбольными, волейбольными, футбольными и т. д.) В основной части разделяю класс на 3 группы и спортзал на 3 части. В каждой части зала группа выполняет задание. При развитии двигательных качеств использую интервальный метод «круговой тренировки». Количество упражнений – 6-8.

        Урок – закрепления отличается только тем, что увеличивается только количество станций и групп. Зал делим на 4 части. При развитии двигательных качеств использую интервальный метод и увеличиваю количество упражнений до 10 – 12.

        На уроке – совершенствовании использую соревновательный метод по кругу. Разделяю площадку пополам, а класс на 4 команды и провожу игры.

        При учете знаний образую до 4 станций и оцениваю по степени подготовленности групп по каждой из станций.

        Изучая раздел «Лыжная подготовка» при распределении на группы учитываю не только подготовленность учащихся, но и лыжный инвентарь. Ребят, которые будут работать на деревянных лыжах, определяю в одну группу тех, кто будет работать на пластиковых лыжах – в другую. На уроке изучения нового материала уже в подготовительной части использую «круговую тренировку». Учащиеся разминаются по кругу, выполняя поточным способом разные задания на разных сторонах круга. Дальнейшая методика проведения уроков такая же, как и в легкой атлетике.

       Для того, чтобы успешно развивать физические качества, нужно знать, в каком возрасте это надо делать. 

       В переходный период от детского к подростковому возрасту у детей отмечается не только замедление приростов, но и снижение многих показателей в физическом развитии. Так, по сравнению с начальными классами, у них снижается относительная сила, хуже становиться гибкость, затормаживается развитие координационных способностей. Период активного развития физических качеств начинается в конце 6 –го класса и продолжается в 7-ом. В это время у подростков заметно увеличиваются результаты силовых и скоростно-силовых упражнений, довольно высокого уровня достигают координационные способности, улучшается гибкость. Темпы прироста силы, быстроты и прыгучести носят неравномерный характер. Небольшие величины прироста наблюдаются у подростков 13 лет. 
     
 Внутри каждой возрастной группы  встречаются подростки с различным уровнем полового созревания. Оказалось, что прирост силы, быстроты и прыгучести происходит на начальных стадиях развития вторичных половых признаков, будь то подростки 13, 14 или 15 лет. На завершающих стадиях полового созревания темп прироста значительно снижается.(см. приложение).
     
 При выставлении оценок использую дифференцированный подход – это незыблемое правило, которое строго выполняю, стараюсь каждому ученику подобрать критерии оценок (по нормативам, приросту результатов, знания теории, желании заниматься). Если ученик не выполняет нормативы, но у него есть прирост физических качеств, ему уже можно ставить хорошую оценку. И наоборот, физически одаренные дети бывают лентяями. Без особого труда выполнят любой норматив, потом бездельничают, нарушают дисциплину. Я таких  детей оцениваю по желанию заниматься и приросту результатов.

    
 Учащихся, отнесенных к специальной медицинской группе, оцениваю по знанию теории и за выполнение общеразвивающих упражнений. 

    
 Таким образом, нагрузка на уроке физической культуры должна быть достаточно велика, чтобы вызвать напряжение организма, особенно тех его систем, которые необходимо «усовершенствовать» для развития того или иного физического качества. Но нагрузка не должна быть и чрезмерной, так как это приводит  к противоположному результату. Тренирующий эффект будет невелик, а взаимодействие отдельных систем организма может нарушиться, произойдет срыв – «перетренировка». Следовательно, нагрузку надо контролировать, особенно в той части урока, которая отводится на развитие физических качеств. 
    
Наиболее простой и доступный в практическом отношении способ контроля нагрузки

на уроке – наблюдение за внешними признаками утомления (приложение № 5).  

    
Однако, информативность внешних признаков утомления можно считать достаточной лишь в тех случаях, когда нужно повысить или снизить уровень предложенной на уроке нагрузки. Проявляются они через некоторое время после выполнения упражнений, и накапливаются в течении всего урока и могут быть основанием для отстранения ученика от дальнейшей работы на уроке. Такой контроль необходим, его отсутствие может пагубно сказаться на здоровье учащихся, особенно тех из них, которые имеют хотя бы небольшие отклонения в состоянии здоровья. Весьма тщательно такой контроль осуществляю на занятиях с подростками 12 – 15 лет, переживающими сложные перестройки в организме в связи с половым созреванием.

    
Для контроля нагрузки в циклических упражнениях использую шкалу пульсовых характеристик. На уроке измеряется  пульс за 6 секунд, умножаем результат на 10. 

   
Измерение пульса помогает определить состояние здоровья, тренировочной выносливости. Она расскажет, ленив ученик на уроке или работает добросовестно, низкая для тебя нагрузка или большая. Пульсометрия – один из видов диагностики при занятиях физическими упражнениями. Чтобы с уверенностью определить, приносит ли тебе пользу занятия физическими упражнениями, приводят ли они к положительному результату, нужно проделать приемы самооценки (тесты), с помощью частоты сердечных сокращений.

   
Тест №1 Посчитай пульс в покое лежа в постели. Знай, что по мере тренированности организма ЧСС в покое будет все меньше.

   
Тест №2 Определи ЧСС в покое, проделай за 20 секунд стоя на обеих ногах 20 глубоких приседаний, не отрывая пяток от пола. После этого вновь подсчитай пульс и запомни результат, затем последовательно сделай замеры через две, три, четыре минуты. Чем быстрее пульс придет к исходной позиции, тем тренированнее твой организм, твое сердце.

  
 Вначале сентября и в конце мая учебного года провожу тестирование во всех классах по основным физическим качествам (см. приложение), а в конце каждой четверти проверяю нормативы по тем физическим качествам, которые развиваются в четверти. Например, первая четверть – скорость, выносливость, скоростно-силовые качества. Проведя диагностику за 3 года работы я выявила, что во всех классах по всем физическим качествам идет прирост результатов по сравнению с начальной стадией.

   
Известно, что уроки физической культуры в школе удовлетворяют лишь одиннадцать процентов потребности учащихся в двигательной активности. В связи с этим, возрастает роль домашних заданий, а также внеклассных форм физического воспитания. Уроков физической культуры явно недостаточно для удовлетворения двигательных потребностей школьников.

  
 Как бы ни была высока моторная плотность урока, учитель не в состоянии обеспечить растущий вследствие учебной гиподинамии запрос. А ведь формирование опорно-двигательного аппарата и внутренних органов ребенка требует не мене двухчасовой активной мышечной деятельности ежесуточно. Значит, необходимы домашние задания по физической культуре. Этим требованиям отвечает методика «круговой тренировки», материалом для которой служат в основном технически не сложные упражнения, а в большинстве своем имеющие ациклическую структуру. Им придают циклический характер путем серийных слитных повторений. Простота движений позволяет повторять их многократно, а сами движения подбираются по специальной схеме так, чтобы обеспечить последовательное воздействие на основные группы мышц и дать достаточную нагрузку на внутренние органы.
   
Не стоит также забывать, что повторная нагрузка на следующей станции не должна задействовать с большей интенсивностью группы мышц, несших на предыдущей станции максимальное усилие.

   
Работая в школе с детьми разных возрастных групп, я пришла к выводу, что использование «круговой тренировки» при выполнении домашнего задания уже приемлемо для ребят, достигших десятилетнего возраста, т.е. учащихся четвертых – пятых классов. В начальной школе закладываются основы умений и навыков. Учащиеся знакомятся с элементами самоконтроля за техникой выполнения упражнений. Использовать фронтальный количественный метод «круговой тренировки» при жестком контроле учителя за дозированием нагрузки и правильностью выполнения упражнений можно уже в конце первого года обучения.
Желательно, чтобы подобные упражнения проводились как сюжетно-игровое занятие. При отставании в физическом развитии того или иного ученика, разрабатываю индивидуальный комплекс упражнений. Тут не обойтись без помощи родителей ребенка, поскольку ему одному трудно без посторонней помощи вести таблицу самоконтроля. К тому же следует учитывать психологию учеников. Вряд ли кто-нибудь из них будет тренироваться самостоятельно в период летних каникул – ведь ребятам вечно кажется, что впереди еще огромный отрезок свободного времени. Самоподготовка откладывается на потом, а тут наступает первое сентября и дети появляются в школе загоревшими, внешне поздоровевшими, но на 10 – 20% сбившими свои результаты в физических способностях.

    
 Проведя  статистическую обработку данных за 3 года, я обнаружила заметный спад физических качеств после летних каникул. Это вполне естественно, поскольку только сильная личная мотивация или жесткий контроль со стороны родителей могут заставить ребенка посвятить свой отдых регламентированному способу повышения физических качеств.

    
С первого сентября школьники постепенно входят в учебную колею, и в зависимости от возраста и темперамента ребенка, период адаптации составляет 2 – 4 недели. Осенью занятия провожу на свежем воздухе. Они посвящены легкой атлетике. Домашние задания в это время даю не в комплексе, а с четкой целевой установкой. Например: на следующей неделе зачет по бегу на 1000 метров, поэтому постарайтесь научиться пробегать в медленном темпе дистанцию примерно такой же или большей длины без перехода на шаг, начав с 5 минут и прибавляя ежедневно по 1 минуте. Старайтесь контролировать свое дыхание и болевые ощущения в области правого подреберья. Помните, что боль возникает из-за «нетренированности» вашей печени, и постарайтесь акцентировать внимание на дыхании именно для профилактики  неприятных ощущений. 

     
Таким же образом ребята готовятся самостоятельно к бегу на короткие дистанции, отрабатывая низкий старт и стартовое ускорение, к метанию мяча или прыжкам в длину.

В сентябре и октябре стоит еще достаточно теплая погода и дети, поскорее выполнив текущие домашние задания по учебным предметам, стараются как можно больше времени провести со своими сверстниками на улице. В этот период о гиподинамии не может быть и речи – ребенок полностью удовлетворяет потребности своего растущего организма за счет игр и беготни на улице.

Выполнение домашних заданий
     
В конце октября занятия по физической культуре переносят в спортивный зал. Для прогулок после уроков времени остается все меньше – темнеет рано, теплая одежда сковывает движения и двигательная активность резко снижается. Долгий период до весны необходимо  заполнить дополнительными занятиями, позволяющими не только возместить дефицит двигательной активности, но и постараться извлечь из заданий на дом максимальную пользу для целенаправленного развития физических качеств учащихся.

     
Именно поэтому я считаю, что «круговую тренировку» при выполнении домашних заданий наиболее приемлемо использовать с ноября по март -  включительно. Причем подбор упражнений в комплексах должен отвечать требованиям программного материала на данный отрезок времени (приложение № 4). 
Например, учитывая, что в декабре предстоят опорные прыжки через гимнастического козла «ноги врозь», я ввожу в комплекс упражнений для 6-го класса упражнение «вынос прямых ног за линию кистей из положения упор присев». Домашнее задание, проводимое по методу «круговой тренировки», служит в основном развитию силы.
     
На уроках предлагаю комплекс из 4 – 5 станций, выполняемых фронтально. При занятиях на улице – это разновидности перемещений, упражнения в парах, силовые и др. При плохой погоде, работая в спортивном зале, мы используем скакалки, гимнастическую стенку, гимнастические скамейки. В процессе совершенствования и адаптации к нагрузкам количество упражнений или время их выполнения постепенно увеличивается.
Проверка выполнения домашних заданий
     
Проверка домашних заданий – это существенный и действующий «канал», связывающий домашнюю работу и работу на уроке, помогающий объединить их в единый учебно-воспитательный процесс.
     В практике встречаются различные способы проверки домашних заданий:
     фронтальная проверка, так можно проверять несложные упражнения утренней гимнастики, некоторые акробатические элементы и упражнения 1 группы домашних заданий;
     выборочная проверка, когда проверяется выполнение домашних заданий отдельными учащимися, ее можно проводить по ходу урока, не останавливая учебного процесса или специально обратить внимание всех ребят на ошибки и положительные стороны при выполнении домашних заданий отдельными учащимися;
     проверка в парах, при этом каждый ученик оценивает выполнение домашнего задания у своего товарища;
     коллективная проверка  - это выполнение домашнего задания одним из учащихся, которого оценивает весь класс;
     проверка домашних заданий ответственным за это школьником, например, физоргом или старшим в отделении.

     Контрольные выполнения упражнений 1 группы домашних заданий следует проводить один раз в месяц. Результаты испытаний, отражающие сдвиги в двигательной подготовленности ребят, желательно заносить в сводную таблицу, что несомненно, будет активизировать работу по домашним заданиям.

     Проверка домашних заданий, целью которых является подготовка к овладению определенными двигательными навыками (2 группа домашних заданий), целесообразно осуществлять оценивая освоение этих навыков, так как именно степень их формирования                                    

будет являться показателем добросовестности выполнения домашних заданий.
1.  Поднять ноги до уровня 90 градусов или выше из виса. Ноги в коленных суставах не сгибать. Упражнение оценивается так: за 1 раз – 2 балла, пауза между пробами – не более1с, за 20 раз – 40 баллов.

2. Упражнения со скакалкой. Участник по сигналу судьи начинает быстро выполнять прыжки через скакалку (время выполнения – 30с.) За один прыжок – 0,5 балла. Если ученик за это время выполнил более 80 прыжков, то за каждый последующий прыжок ему насчитывается 2 балла.
3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется между двумя параллельными гимнастическими скамейками. Грудь нужно опускать во время выполнения этого упражнения ниже верхнего края скамейки. За 1 раз – 1,5 балла. Пример: 32 раза – 48 баллов.                                                                                                                                          
4. Подтягивание в висе. Выполняется на перекладине, хват сверху. Подтянуться надо до подбородка и опуститься на вытянутые руки. За 1 раз – 4 балла. Можно выполнять подъем силой. За 1 раз – 8 баллов.
           5. Прыжок в длину с места. Участник выполняет 3 попытки. В зачет идет лучшая.  
           Оценивается прыжок так: от показанного учеником результата вычитывается

           норматив, соответствующий оценке «3» для каждого класса и начисляются баллы.

В течении 2 и 3 четвертей ученики постепенно благодаря работе на уроках и выполнению домашних заданий улучшают результаты.

Периодически проводятся контрольно-прикидочные соревнования на уроках физической культуры. Это дает возможность проверить, как учащиеся готовят домашние задания, и выставить текущие оценки в журнал. Во время выставления оценок учитывается не количество повторений того или иного упражнения, а прирост результата в сравнении с показанным в предыдущем опросе-соревновании. Это позволяет всем без исключения учащимся, даже физически слабо развитым, получить хорошую оценку. Кроме того, выставление оценки за увеличение результата стимулирует ежедневные занятия тем или иным упражнением дома.

     
Как свидетельствует опрос, большинство учащихся дома совершенствуются в подтягивании, упражнениях со скакалкой, сгибании и разгибании рук в упоре лежа и др.

    
При правильно разработанном теоретическом базисе и умении применять свои знания на практике каждый ребенок, выполняя домашнее задание, при известной доле самолюбия и упорства в состоянии достичь высоких показателей в развитии своих волевых и физических качеств. И именно «круговая тренировка», как эффективное и доступное средство может помочь в решении этой задачи (приложение № 7).
 
  Широкое внедрение домашних заданий содействует выполнению задач, предусмотренных программой по физической культуре. При правильной организации домашние задания являются одними из способов приобщения ребят к систематическим занятиям физическими упражнениями и внедрения физической культуры в быт учащихся.

   
 Метод «круговой тренировки» ставит перед собой задачу комплексного воспитания физических способностей при активном самостоятельном выполнении упражнений юными спортсменами и контролем  за ее воздействием на систему организма.

    
 Эффективность данного метода заключается в том, что значительно повышается плотность занятий, так как упражняются  все учащиеся одновременно и в то же время самостоятельно, соразмерно своим возможностям и усилиям.

    
 Такая форма организации имеет и большое воспитательное значение: учащиеся проходят практику проведения самостоятельных занятий, что является основой для подготовки их как инструкторов по физической культуре.

    
Используя «круговую тренировку», не стоит забывать, что это лишь один из способов развития двигательных качеств и навыка самостоятельного применения нагрузки и самоконтроля. Нельзя замыкаться только на оценках и выполнении нормативов. Если ребенок со слабым физическим развитием, благодаря своим регулярным самостоятельным занятиям, начинает улучшать показатели, то заработанная им оценка «5» за прогресс в личных достижениях, думаю, с моральной точки зрения так же правомерна, как и такая же оценка, выставленная ученику с отличными данными, отработавшему на «сверхпрограммный» результат. Необходим стимул к самосовершенствованию. Любой из нас  - неповторимая индивидуальность, и все же слабых и сильных физически людей объединяет безграничность процесса самопознания и самосовершенствования.

Результативность опыта                                                                                                
     Результативность опыта проявляется в том, что качество знаний учащихся по предмету высокое (приложение № 2).
Результаты успеваемости учащихся

	     Год
	                 Предмет
	Качество знаний
	  Успеваемость

	2005-2006


	      Физическая культура


	            88,6%


	            100%

	2006-2007


	      Физическая культура


	            89,4%
	            100%

	2007-2008


	      Физическая культура
	            91,5%
	            100%


    
 Ежегодные экзамены по физической культуре показывают высокий уровень физических качеств: силы, быстроты, выносливости и др. Идет прирост результатов, соответственно улучшаются и оценки ( приложение № 8).

Результаты сдачи экзаменов по физической культуре

	       Год
	                       Предмет
	Качество знаний

	  2005-2006


	            Физическая культура
	             86,6%

	  2006-2007


	            Физическая культура
	             89,2%

	  2007-2008


	            Физическая культура
	             90,4%




    
 Школа ежегодно участвует в районной спартакиаде по всем видам спорта, где неизменно занимает призовые места.
Результаты выступления учащихся в районной спартакиаде

школьников в командном зачете

	      Год
	             Название
	        Уровень
	       Место

	2005-2006 

	         Спартакиада
	       районный
	          1

	2006-2007

	         Спартакиада
	       районный
	          2

	2007-2008

	         Спартакиада
	       районный
	          1


     
По таким видам спорта, как шахматы, русская лапта, многоборье ГТО, легкая атлетика, легкоатлетический кросс наши ученики занимают первые места и защищают честь района на областных соревнованиях.
    
 В составе сборной команды школы воспитанники автора опыта принимали участие в первенстве области по легкой атлетике, русской лапте, а так же в областном Международном легкоатлетическом кроссе на призы газеты «Белгородские известия» и становились призерами этих соревнований.(приложение № 2).
     
Подводя итоги работы за отчетный период можно отметить, что используя в учебном процессе урока новых структурных элементов, разнообразие применяемых средств, новых методических приемов по вовлечению учащихся в процесс развития двигательных качеств                  улучшились показатели физического развития, снизилась заболеваемость такими болезнями, как сколиоз, острые респираторные заболевания и др. (приложение № 6).
      
Надеюсь,  что моя работа и в дальнейшем будет направлена на воспитание физического и духовного здоровья школьников.
Результаты контроля физической подготовки
учащихся 9 – 11 классов

	    Год
	     Вид контроля
	        Форма
	      Результат

	   2006
	районный
	тестирование
	средний уровень

	   2007
	районный
	тестирование
	высокий уровень

	   2008
	внутришкольный
	тестирование
	средний уровень 


Спортивные достижения 

учащихся школы на районных соревнованиях

	Год
	Лапта
	Шахматы
	Кросс
	Гимнастика
	   Б/Б
	 Л/А
	 ГТО

	2005-
2006
	     1
	     1
	    1
	         1
	     2
	   1
	    1

	2006-
2007
	     1
	      2
	    1
	         2
	     2
	   1
	    1

	2007-
2008
	     2
	      1
	    1
	       ___
	     3
	   1
	    1


Участие в работе РМО учителей физической культуры

	  Год
	   Форма
	                       Тема
	   Результат

	   2006
	Открытый
урок
	Развитие двигательных качеств на урокеф
физической культуры методом круговой

тренировки
	Разработка
урока

	  2007
	Открытый
урок
	Технические приемы игры в баскетбол
	Разработка
урока

	  2007
	Доклад
	«Урок после урока». Домашние задания
по физической культуре
	Методическая
разработка 

	  2008
	Открытый 
урок
	Развитие координационных  

способностей на уроках баскетбола  
	Разработка
урока 

	  2008
	Доклад
	Воспитание физического и духовного
здоровья школьников на уроках

физической культуры и  во внеурочное

время
	Методическая 
разработка 


Динамика изменения уровня физической подготовленности 8 «А» класса за 2006 – 2008гг.

	         Год
	      Уровень 
подготовленности

(%) Высокий
	         Уровень
подготовленности

(%) Средний
	         Уровень
подготовленности

(%) Низкий

	         2006
	               12
	             68
	                20

	         2007
	               15
	             70
	                15

	         2008
	               21
	             72
	                7


Результаты физической подготовленности учащихся

5 – 11 классов в 2007-2008 уч.г.

	№
	  Класс
	Количество
учащихся
	     у/п (%)
    Высокий
	     у/п (%)
   Средний
	     у/п (%)
  Низкий

	 1.
	   5 «А»
	        20
	        30
	        65
	       5

	 2.
	   5 «Б»
	        19
	        21
	        69
	      10

	 3.
	   6 «Б»
	        20
	        29
	        63
	       8

	 4.
	   7 «Б»
	        26
	        27
	        67
	       6

	 5.
	   8 «А»
	        24
	        21
	        72
	       7

	 6.
	   8 «Б»  
	        24
	        21
	        69
	      10

	 7.
	   9 «А»
	        24
	        34
	        60
	       6

	 8.
	   9 «Б»
	        23
	        23
	        67
	      10

	 9.
	  10 «Б»
	        13
	        25
	        69
	       6

	10.
	  11 «А»
	        13
	        23
	        70
	       7
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Приложения

1. Приложение № 1 – Комплексы упражнений круговой тренировки

2. Приложение № 2 – Диагностика физических качеств

3. Приложение № 3 – Должное нормирование нагрузок на уроке физкультуры

4. Приложение № 4 – Домашние задания по физической культуре

5. Приложение № 5 – Определение степени утомления

6. Приложение № 6 – Уровень заболеваемости учащихся

7. Приложение № 7 – Самоконтроль

8. Приложение № 8 – Графики физической подготовленности 8 класса
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