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Светлой памяти тренера 
Байгуловой Валентины Алексеевны 

посвящается
1. ВВЕДЕНИЕ

Для учителей физической культуры представляется 
важным знать основные формы массовой физической куль
туры для правильной ориентации в различных программах 
физической подготовки, предлагаемых для использования в 
общеобразовательной школе, а также для объективной 
оценки достижений школьников. _________________________
Формы массовой 
физической куль

туры

Решаемые задачи Тип воздействия на 
организм человека

Активный отдых восстановление 
работоспособности 

и улучшение 
функционирования 
утомлённого орга

низма

используются специ
ально подобранные 
упражнения, учиты

вающие группы мышц 
которые принимали 
участие в предшест
вующей деятельности

Оздоровительная 
физическая тре

нировка

достижение долж
ного уровня физи
ческого состояния 
для оптимальной 
физической рабо
тоспособности и 
стабильного здо

ровья

используются нагрузки 
не превышающие 

функциональных воз
можностей организма, 

но достаточные для 
возникновения трени

ровочного эффекта

Спортивные тре
нировки

направлены на 
достижение мак
симального ре

зультата в избран
ном виде спорта

используются сверх
предельные нагрузки.

Оптимальным для здоровья подрастающего поколения 
является использование оздоровительной физической тре
нировки в качестве урока физического воспитания. Спортом 
занимаются одарённые дети в специальных учреждениях
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дополнительного образования (ДЮКФП, ДЮСШ, 
СДЮШОР и т.д.). Активный отдых также можно использо
вать в рамках школьной программы, однако, необходимо 
помнить, что развивающий эффект активного отдыха ми
нимальный. В настоящее время уровень здоровья школьни
ков резко снизился. Большое количество учащихся занима
ются в специальных медицинских группах, многие освобо
ждены от занятий. Хотя для "освобождённых" детей в неко
торых случаях строго дозированная оздоровительная физи
ческая тренировка являлась бы лекарством от болезней.

Для того, чтобы занятие физической культурой остава
лось безопасным для здоровья занимающихся необходимо 
выполнение следующих условий: 1) высококвалифициро
ванный преподаватель, 2) безопасная методика проведения 
занятия (наличие разминки, отсутствие запрещённых уп
ражнений и т.д.), 3) внутренние и внешние факторы безо
пасного проведения занятий [6].

Факторы, обеспечивающие безопасность занятий

Внешние Внутренние
Спортивный зал и подсоб
ные помещения соответст
вуют гигиеническим нормам

Отсутствие болезненных со
стояний и заболеваний сер
дечно-сосудистой системы, 
острых и обострения хрони
ческих заболеваний.

Правильный выбор оздоро
вительной программы

Отсутствие травм или за
ключение о полном восста
новлении после травмы

Безопасный спортивный ин
вентарь

Достаточная общая трениро
ванность, баланс силы и 
гибкости

Соответствующая занятиям 
и комфортная спортивная 
одежда и обувь

Правильная техника выпол
нения упражнений
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Наличие в зале и соблюде- Соблюдение рекомендаций
ние правил техники безопас- по системе тренировки и ве-
ности личине двигательной на-

грузки.
Неоднократно в методической литературе подчёркива

лась важность разминки, как средства профилактики нега
тивных последствий занятий оздоровительными физиче
скими тренировками.

Физиологические эффекты разминки
1. Возрастает приток крови к мышцам.
2. Увеличивается темп обмена веществ между кровью и 

мышцами.
3. Увеличивается темп обмена веществ внутри мышц.
4. Увеличивается количество кислорода в мышцах.
5. Ускоряется передача нервных импульсов.
6. Уменьшается время расслабления мышц после сокра

щения.
7. Увеличивается сила и скорость сокращения мышц.
8. Репетиционный эффект.
9. Увеличение эластичности мышц, связок и сухожилий 

(что понижает вероятность травмы).
10. Снижение риска нарушения ритма сердца.
Следующим важным фактором безопасности трениро

вочного процесса является исключение запрещённых уп
ражнений из программы занятий.

2. ЗАПРЕЩЁННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Американские учёные составили список упражнений, 

которые могут вызывать негативные последствия для орга
низма человека при многократном повторении (19). Эти уп
ражнения были обнаружены путём компьютерного анализа 
физических упражнений, которые наиболее часто вызывают 
травмы. Исключение этих упражнений достоверно снижает 
травматизм.
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Список запрещённых к использованию в оздорови-
тельных целях упражнений

№ Запрещённое уп
ражнение.

Цель исполь
зования

Разрешённое упражне
ние.

1 Быстрые круговые 
движения головы и 
наклон её назад

Растяжка мышц 
шеи

Медленные наклоны головь 
конце занятия

2 Длительная работа 
руками над головой

Укрепление 
мышц плечево
го пояса

Чередующиеся подъёмы 
с последующим опуска
нием рук

3 Быстрые амплитуд
ные махи с отягоще
ниями.

1. Растяжка

2. Развитие 
силы

1. Выполняется в стати
ческом режиме
2. Упражнение выполня
ется в контролируемом 
динамическом режиме 
на 2 счёта подъём, на 2 
опускание

4 Подъём вперёд тя
жёлых гантелей на 
вытянутых руках.

Упражнение на 
передний пу
чок дельтовид
ной мышцы

Отжимания от пола или 
жим лёжа

5 Переразгибание лок
тевого и коленного 
сустава.

Г имнастически 
правильное 
выполнение 
упражнений

Мягкие полусогнутые 
ноги и руки безопасны 
для суставов.

6 "Плуг" касание но
гами за головой.

1. Растяжка 
мышц спины
2. Упражнение 
для брюшного 
пресса

1. И.п. сидя на полу, на
клон вперёд (статически)
2. "Аэробическое" уп
ражнение на пресс

7 Сед из положения 
лёжа (ноги могут 
быть и прямыми и 
согнутыми).

Упражнения 
для брюшного 
пресса

"Аэробическое" упраж
нение на пресс

8 Одновременный 
подъём ног из поло
жения лёжа на спине 
и на боку

ПУпрежнения 
для брюшного 
пресса
2.Косые мышцы 
живота

1 .Аэробический пресс 
2.И.п. лёжа на спине, коле
ни согнуты, руки за голову 
"левый локоть к правому 
колену и наоборот"
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9 Наклон назад, вклю
чая "мостик".

Растяжка пе
редней брюш
ной стенки

И.п. лёжа на животе - 
приподняться с помо
щью рук "от бедра".

10 Наклон вперёд из 
и.п. стоя без под
держки руками, а 
также и поворот в 
этом положении - 
"мельница".

Растяжка зад
ней поверхно
сти бедра

И.п. сидя на полу, на
клон вперёд (статически)

11 Подъём ног под уг
лом, большем 90 
градусов (махи но
гами)

Растяжка зад
ней поверхно
сти бедра

И.п. сидя на полу, на
клон вперёд (статически)

12 Растяжка в барьер
ном шаге.

Растяжка То же, но стопа согнутой 
ноги у колена прямой.

13 Отведение бедра 
назад при растяжке 
четырёхглавой 
мышцы.

Растяжка То же, но колено у коле
на.

14 Из положения лёжа 
на животе, сдвоен
ная растяжка перед
ней поверхности 
бедра ("промокаш
ка").

Растяжка То же, но поочерёдно 
каждой ногой

15 Глубокий присед 
(бёдра ниже гори
зонтали или угол 
между бедром и го
ленью меньше 90 
градусов).

Укрепление 
мышц ног

Бёдра не ниже горизон
тали, угол между бедром 
и голенью не меньше 90 
градусов, проекция ко
лена на стопу

16 И.п.о.с. након в сто
рону.

Растяжка боко
вой поверхно
сти туловища

То же в широкой стойке, 
в полуприседе.

17 Шпагат Растяжка И.п. сидя на полу, на
клон вперёд (статически)

18 Бег и прыжки на 
носочках.

1. Специальное 
упражнение 
для мышц сто
пы
2. Во время

1. Выполняется ограни
ченное время

2. Пятка ставится на пол 
после каждого шага
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аэробной части 
занятия

19 Стойка на четве
реньках - ладони и 
колени.

Исходное по
ложение для 
выполнения 
упражнений

Коленно-локтевое поло
жение

20 Продолжительное 
изометрическое на
пряжение различных 
групп мышц.

Развитие силы Упражнение выполняет
ся в контролируемом 
динамическом режиме 
на 2 счёта подъём, на 2 
опускание

21 Баллистическая 
(пружинистая) рас
тяжка

Растяжка Статическая

Необходимо более подробно остановиться на некоторых 
запрещённых к использованию в оздоровительных целях 
упражнениях.

3. ОСТЕОХОНДРОЗ И ОБЩЕРАЗВИВАЮ
ЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Среди заболеваний позвоночника ведущее положение за
нимают изменения дегенеративного характера - 44,7% [1]. 
Остеохондроз одно из наиболее распространенных заболе
ваний, поражающих лиц в цветущем, трудоспособном воз
расте и приносящее убытки экономике в целом, дезинтегри
рующее человека. Это заболевание чаще встречается у 
мужчин в возрасте 40-50 лет, иногда раньше [10]. Если та
кое заболевание как ишемическая болезнь сердца провоци
руется гиподинамией и особенностью холестеринового об
мена, то остеохондроз, напротив провоцирует слишком ак
тивный образ жизни. По мнению многих авторов, пораже
ния дегенеративного характера в межпозвонковых дисках 
возникают как следствие хронических перегрузок или мик
ротравм [7,15]. Вследствие неподготовленности организма, 
перегрузка позвоночного столба, в частности позвоночных 
дисках, начинает проявляться уже в младшем школьном
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возрасте. Я.Ю. Попелянский отмечает, что отрицательно на 
межпозвоночные диски влияют не только подъём тяжестей, 
сложное балансирование тела, но и продолжтельное сиде
ние с наклоном туловища вперёд, продолжительные и час
тые наклоны вперёд[8]. Одной из причин остеохондроза по
звоночника, является приобретённая или конституциональ
ная неполноценность позвоночника. При этом даже повсе
дневная нагрузка на отдельные сегменты позвоночника ока
зывается чрезмерной [15].

Вопрос в том, какого рода физическая активность по
лезна для позвоночника, а какая нагрузка вредна. В литера
туре отсутствуют конкретные рекомендации по рациональ
ной ориентации детей в спорте в зависимости от исходного 
состояния позвоночника. Не решён вопрос о целесообраз
ности применения некоторых видов физических упражне
ний в профилактике и лечении нарушений осанки и сколио
зов [2]. Начало заболевания, как правило, кроется в моло
дом возрасте. Если понаблюдать за естественным поведе
нием детей до шестилетнего возраста, то станет очевидным, 
что все они играют в положении стоя, на четвереньках, сидя 
на корточках. Встают с помощью рук. Такие движения для 
позвоночника являются безопасными и рекомендуются в 
каждом неврологическом отделении стационара. В положе
нии наклона вперёд дети младшего возраста не играют. 
Движение - наклон вперёд появляется позднее - в школе. 
Важнейшей стороной педагогического процесса на уроках 
физической культуры является обучение школьников дви
гательным действиям [12]. Вот они и обучаются этому уп
ражнению. Уже известно, что неблагоприятные сдвиги в 
состоянии здоровья различных групп населения, в том чис
ле детей, можно объяснить влиянием абиологических тен
денций в современном образе жизни, в индивидуальном и 
общественном сознании [17]. На протяжении 10 (а теперь 11 
лет) во время школьной учёбы в сознании детей формиру
ется стойкий стереотип неправильного выполнения основ
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ных произвольных движений, которые имеют форму обще
развивающих упражнений с одной стороны и представляют 
собой бытовые, часто употребляемые движения - с другой. 
Физиологический механизм основных движений формиру
ется в процессе обучения и воспитания человека [12]. При
чём, зачастую без должного учёта физиолого - анатомиче
ских особенностей формирования организма ребёнка на ка
ждом возрастном этапе.

Примеры потенциально травмоопасных движений: 1) 
исходное положение - основная стойка, наклон вперёд без 
помощи руками, скручивания в этом положении (в бытовом 
аспекте выполняется, когда необходимо что-то поднять с 
пола), 2) поднимание туловища из положения лёжа на спине 
и его разновидность - подъём ног из положения лёжа на 
спине, т.е. упражнение на пресс (в быту - утреннее вскаки
вание с постели). Чрезмерная нагрузка на позвоночник при
водит к развитию остеохондроза в раннем возрасте [2]. А 
какая именно нагрузка для данного индивидуума будет оп
тимальной или чрезмерной - неизвестно. Это определяется 
опытным путём.

Механизм травмирующего действия.
1. Сформированный многократным повторением на уро

ках физкультуры стереотип наклона вперёд, включаемый 
в каждую разминку закрепляет навык неправильного вы
полнения подъёма тяжести с пола. За 11 лет это выполняет
ся около 100 разминок в год, только на уроках физкультуры, 
без дополнительных тренировок, в среднем 20 наклонов на 
каждом уроке, итого как минимум 222000 травмоопасных 
состояний для несформировавшегося позвоночника. Если 
поднимать тяжесть наклонившись вперёд: позвоночник на
чинает действовать как подъёмный кран, и возникает ог
ромное скручивающее усилие, особенно в пояснично - 
кресцовом отделе. Если к тому же в межпозвонковом диске 
уже есть дегенеративные изменения, может случиться трав
ма: трещина или, хуже того, - разрыв фиброзного кольца
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диска со всей типичной ситуацией: согнулся, - а разгибаться 
придётся в стационаре травматологического или нервного 
отделения. Поза с наклоном вперёд тяжела для межпозвон
ковых дисков ещё и потому, что выключаются мышцы - 
разгибатели, нагрузка падает в основном на натянутые связ
ки, а если они не тренированы, они рвутся [11]. Смотри ри
сунок №1.

Рисунок №1.

Но наибольшую угрозу для здоровья взрослого человека 
представляет не сам наклон как таковой, а как составная 
часть движения "перенос тяжестей". Каждую осень при вы
капывании картофеля возрастает количество обострений 
остеохондроза. Перенос мешков с картофелем осуществля
ется по неправильному стереотипу. Правильный подъём 
тяжестей чаще всего выполняют люди, уже имеющие не
сколько обострений этого заболевания - их в стационарах 
учат правильно выполнять это движение. Если брать "про
фессионалов" силового тренинга, например, бодибилдеров 
очень часто можно видеть, что само упражнение "становая 
тяга" выполняется безупречно, а блины к штанге и гриф по 
залу переносится ими же неправильно.

2. Поднимание туловища из положения лёжа на спи
не сотрудники НИИТО считают наиболее часто вызываю
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щем обострения заболевания у больных остеохондрозом. 
Но, на протяжении десятилетий именно это упражнение 
считается нормативным в программе общеобразовательных 
школ. Поскольку без выполнения данного норматива пере
вод в другой класс не производится, следовательно, всем 
школьникам нашей страны в обязательном порядке предос
тавляется возможность травмировать поясничный отдел по
звоночника. Если выполнять полные седы из положения 
лёжа на спине, то подключается подвздошно-поясничная 
мышца и нагрузка на мышцы живота резко уменьшается 
[11]. Подвздошно-поясничная, как и четырёхглавая - это 
сильные мышцы, участвующие в прямохождении. Они "за
бирают" нагрузку на себя, а слабые мышцы брюшного 
пресса не могут сохранять правильное положение тулови
ща, вследствии чего в месте прикрепления подвздошно- 
поясничной мышцы - у боковых поверхностей тел и меж
позвоночных дисков XII грудного, I-V поясничных позвон
ков и их поперечных отростков[9] возникает опасное на
пряжение. Смотри рисунок №2. Меры предосторожности: 
когда мышцы живота устают, они перестают адекватно про
тиводействовать перенапряжению. Поэтому нельзя выпол
нять максимальное количество седов за ограниченный про
межуток времени. Только медленные продолжительные за
нятия с умеренной нагрузкой приведут к уменьшению бо
лей в пояснице и снижают вероятность получения трав- 
мы[13].

Рисунок №2.

При подъёме ног из положения лёжа на спине (смотри 
рис.З) кроме негативного влияния подвздошно-поясничных
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мышц, действуют четырёхглавые мышцы бедра. Их сильное 
сокращение потянет вперёд и таз, что в свою очередь вызы
вает большое напряжение в сочленении поясничных по
звонков и может привести впоследствии к боли в поясни- 
це[13].

В последние годы поднимается вопрос о необходимости 
управления развитием человека, о целесообразности ис
пользования различных программ в достижении гармонич
ности развития в интеллектуальном, духовном, нравствен
ном и физическом аспектах [17]. Многочисленные разгово
ры о правильной осанке необходимо подкреплять развитием 
устойчивых, доведённых до автоматизма навыков безопас
ного выполнения движений. Осанка создаётся двумя путя
ми. Во-первых, развитием мощного мышечного корсета, 
способного постоянно "защищать" позвоночник. Во- 
вторых, сознательным контролем привычных поз, положе
ний тела, т.е. прививая себе навыки правильно сидеть, сто
ять, лежать, выполнять все работы дома и на производстве. 
Поднимая тяжесть, действуйте по следующим правилам: 
присядьте, туловище держите прямо, возьмите груз как 
можно ближе к телу и, начиная его поднимать, напрягите в 
первую очередь мышцы ног (стопы, бедра), затем мышцы 
брюшного пресса (втяните живот), т.к. увеличение внутри- 
брюшного давления уменьшает компрессионные позвонко
вые силы, и только в последнюю очередь напрягите мышцы 
рук [И]. Наклон вперёд необходимо выполнять "от бедра" с 
прогнутой спиной. В этом положении мышцы спины на

Рисунок№3.

11



пряжены и несут на себе основную нагрузку. Данное уп
ражнение оказывает тренирующее воздействие на длинные 
мышцы спины. Схема безопасного выполнения упражнения 
представлена на рисунке №4.

Изолированное упражнение для прямых мышц жи
вота выполняется из положения лёжа на спине, ноги со
гнуты. Смотри рисунок №5. Поясница должна быть 
прижата к полу. Для того чтобы поднялась только верх
няя часть туловища, занимающиеся должны, согласно 
указаниям педагога, сначала напрячь мышцы шейной 
области, затем грудной и лишь после - брюшной пресс. 
Занимающимся с очень слабым брюшным прессом сле
дует напрягать только шейный и грудной отдел, а 
брюшной пресс и вся поясничная область будут под
ключаться по мере возрастания тренированности [13].
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4. РЕКОМЕНДАЦИИ 
ДЛЯ УЧИТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬ

ТУРЫ ПО БЕЗОПАСНОМУ ВЫПОЛНЕНИЮ 
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Основная задача физической культуры в школе - укреп
ление здоровья и приобретение навыков здорового образа 
жизни. Возможность оказывать помощь людям, желающим 
изменить образ жизни, неблагоприятный для здоровья, тре
бует ответственности за рекомендации, которые должны 
быть основаны на лучших научных достижениях [14]. Ос
новными документами, регламентирующими организацию, 
содержание и методику физического воспитания школьни
ков, являются Государственная программа по физической 
культуре и Положение о физическом воспитании учащихся 
[12].

Исходя из вышеизложенного рекомендуется:
1. Исключить из школьной программы упражнения и 

тесты, травмирующие учеников;
2. Запретить выполнять наклон вперёд (кроме специаль

ных упражнений для развития длинных мышц спины), а так 
же другие травмирующие упражнения хорошо известные 
под названием "запрещённые упражнения" (см. выше) в оз
доровительных целях;

3. Исключить из нормативов поднимание туловища из 
положения лёжа на спине;

4. Включить в программу школы, как обязательные уп
ражнения типа "становая тяга" уже с 1 класса, выполняя без 
предмета, с различными снарядами (мячами, гантелями, 
гимнастическими палками и т.д.), научить старшеклассни
ков основным мерам профилактики остеохондроза (ортопе
дический режим).

5. Уделять более значительное внимание разминке.
6. В идеале, гибкость, сила, работоспособность сердеч
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но-сосудистой системы каждого занимающегося определя
ются в начале занятий, а затем периодически контролиру
ются на протяжении года. Тестирование помогает выявить 
специфические особенности каждого занимающегося и по
зволяет его отнести в определённую группу физической 
подготовки.

В основной группе учащихся занимаются практически 
здоровые дети.

Подготовительная группа формируется из учащихся, 
имеющих временные незначительные отклонения в состоя
нии здоровья, чаще всего после перенесённого заболевания 
или имеющие низкий уровень физического развития и фи
зической подготовленности. Они занимаются вместе со 
всеми, но с отступлением от общей программы. Главная 
цель занятий в подготовительной группе - слияние с основ
ной группой.

Специальная медицинская группа создаётся приказом 
директора школы на основании заключения врача: "Обна
ружены стойкие отклонения в состоянии здоровья. Для та
ких детей разработаны свои учебные программы по физиче
ской культуре с постепенным переходом в подготовитель
ную группу. Занятия со спец. мед. группами проходят от
дельно. Группы не более 15 человек. Учащиеся освобожде
ны от соревнований и сдачи нормативов. Индивидуальный 
подход препятствует травматизму.

7. Большое значение для безопасного проведения уроков 
физической культуры имеет уровень профессионализма 
педагога. Квалификация преподавателя поддерживается по
стоянным обучением и самообучением современным оздо- 
равливающим методикам. В приложении дана программа 
самооценки и контроля уровня профессионального мастер
ства учителя физической культуры.
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5. УРОВНИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО 
МАСТЕРСТВА ПЕДАГОГА И СПОСОБЫ 

ОБУЧЕНИЯ
Стадии профессионального мастерства учителей:

I. Стадия - начинающие педагоги - практики. Ориенти
руются на внешние правила, образцы, рекомендации. (Ма
ленький опыт работы, страх потерпеть неудачу).
П. Стадия после 2-3 лет работы. Имеют некоторые 
трудности при разграничении важных характеристик учеб
но-воспитательного процесса от второстепенных, но стре
мятся выделить компоненты, составляющие реальную педа
гогическую ситуацию, подвергнуть её педагогическому и 
психологическому анализу.
III. Стадия учительской компетенции. Способны само
стоятельно организовывать и планировать свою и деятель
ность учеников. Умеют (большинство) справляться с твор
ческими и неординарными ситуациями.
IV. Стадия через 5-8 лет - период профессионального 
мастерства. Умение целостно, системно видеть педагогиче
скую реальность, вычленять наиболее существенные эле
менты педагогической практики.
V. Стадия учитель - эксперт. Опыт более 10 лет. Склон
ны к интуитивному целостному охватыванию сложной, тре- 
бущей незамедлительного решения педагогической ситуа
ции, отбрасывая всё несущественное и второстепенное. Они 
могут за внешними проявлениями увидеть глубокие, не ле
жащие на поверхности причины (например, отклоняющееся 
от нормы поведение ученика). Дополнительно могут струк
турировать, т.е. выстроить иерархию социально- психоло
гических мотивов, определяющих тот или иной поведенче
ский акт подопечного.

Развитие педагогического мастерства происходит:
1) от следования абстрактным принципам до примене
ния своего уникального опыта;
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2) в восприятии от конкретной ситуации к системному 
видению;
3) меняется позиция от стороннего наблюдателя к ак
тивному участнику образовательного процесса. Профессио
нальный опыт учителя влияет на способ обучения и само
обучения при повышении педагогического мастерства.

Начинающие педагоги впитывают информацию, как 
губка. Не могут сказать, чего не знают, готовы принимать 
любую информацию.

Молодые учителя стараются создать схемы - модели, 
применимые к любым ситуациям.

Эксперты получают информацию в результате дискус
сий, диалогов, "круглых столов", "сократовских бесед", ис
пользуя творческий синтез.

Хотелось бы видеть в общеобразовательных школах учи
телей - экспертов хорошо подготовленных в плане травмо- 
безопасности [4].
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Приложение 1.
ПРОГРАММА

самооценки и контроля уровня профессионального 
мастерства учителя физической культуры

В соответствии с этой программой любой учитель может 
обнаружить свои "слабые" места и, проведя соответствую
щую теоретическую и практическую работу, исправить 
данное положение[5]

ХАРАКТЕРИСТИКА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧИТЕЛЯ 
А, Проведение урока

1. Планирование 
Требуемое проявление:
Учебно-воспитательные цели ставлю конкретно, увязы

ваю задачи урока с перспективными целями. Связываю со
держание данного урока с предыдущим. Целями урока яв
ляются не только учебные, но и оздоровительные. Ставлю 
цель способствовать на уроке психическому и нравствен
ному развитию детей. Тщательно продумываю структуру 
урока и его содержание, планирую распределение времени 
на выполнение каждого задания, продумываю средства со
ответствующие целям урока. План-конспект урока состав
ляю подробно, раскрываю в нём организационно- 
методические моменты проведения урока. Тщательно пла
нирую проведение разминки, включая растяжку. Содержа
ние урока записываю с соблюдением принятой терминоло
гии. Исключаю запрещённые упражнения, если их выпол
нение необходимо, то под тщательным контролем с соблю
дением принципа индивидуальности. Планирую проверку 
выполнения домашних заданий по физической культуре. 

Имеющиеся недостатки и ошибки:
Не всегда чётко планирую цели урока, не увязываю их с 

перспективными целями. Не очень забочусь о том, чтобы 
содержание одного урока было связано с другим. Часто по-
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лучается при планировании уклон либо образовательный, 
либо в сторону физического развития, а оздоровительные и 
воспитательные задачи остаются вне плана урока. Игнори
рую проведение разминки, не всегда выполняю её в полном 
объёме. Содержание вводной части урока продумываю 
лишь в общих чертах, в плане - конспекте даю лишь пере
чень упражнений из основной части урока. Организационно 
- методические моменты проведения урока в конспекте не 
отражаю, дозировку упражнений не указываю, не отмечаю 
порядок установления спортивных снарядов, размещения 
групп, их перемещение в зале. Имеются неточности в тер
минологии. Проверку домашних заданий не планирую.

2. Подготовка к уроку
Требуемое проявление:
Перед уроком стараюсь сосредоточиться, собраться, 

провести урок в мажорном ключе. Всегда проверяю при
годность спортивного инвентаря и подготовленность мест 
занятий. Спортивный инвентарь располагаю в доступном 
месте, чтобы его раздача учащимся не требовала много 
времени. Перед уроком при необходимости обозначаю ли
нии указатели для лучшей ориентировки в игре. Перед уро
ком инструктирую своих помощников из числа учащихся о 
их задачах на уроке. Места для занятий подготавливают 
дежурные школьники. Регулярно проветриваю спортивный 
зал перед уроком, забочусь о своевременной влажной убор
ке помещений. Предусматриваю наличие воды для питья во 
время уроков (особенно в жаркую погоду).

Имеющиеся недостатки и ошибки:
Часто перед уроком внимание рассеяно, мысли заняты 

другими вопросами. Не всегда могу отключиться от непри
ятных переживаний. Часто забываю проверить пригодность 
спортивного инвентаря и подготовленность к уроку мест 
занятий. Спортивный инвентарь расположен как попало, в 
одном месте, что затрудняет подход к нему. Места для заня
тий подготавливаю сам, учащихся, в том числе и дежурных
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для этого не привлекаю. Часто забываю проветривать по
мещение перед уроком и следить за влажной их уборкой. 
Запрещаю пить воду во время занятия.

3. Управление поведением.
Требуемое проявление:
Умею выбрать в зале или на площадке положение, обес

печивающее хорошую видимость меня учащимися и хоро
ший обзор учащихся мною. Умею оптимально размещать 
учащихся для удобства выполнения упражнений, для взаи- 
монаблюдения и для предупреждения травматизма. Не за
бываю давать команды на перестроение учащихся перед 
выполнением нового упражнения. Чувствую себя уверенно 
при проведении уроков, умею завладевать вниманием уча
щихся, поддерживать дисциплину на уроке. Умею исполь
зовать возникающие на уроке ситуации для проведения 
воспитательной работы с учащимися. Умею делать указания 
по ходу выполнения заданий. Умею пробудить интерес к 
выполнению учебного задания. Умею мобилизовать уча
щихся на преодоление трудностей, умею вносить в напря
жённую работу элементы кратковременного отвлечения, 
расслабления, переключения и успокоения. Использую ме
тод убеждения, а не ограничиваюсь замечаниями. Предъяв
ляю аргументированные требования к учащимся. Умею 
обеспечивать переход от более известного к новому, от ин
тересного к малоэмоциональному, от простого к более 
сложному, от более лёгкого - к утомительному. Умею пере
ключать внимание учащихся, управлять степенью его кон
центрации. Умею активизировать мыслительную деятель
ность учащихся, создавать проблемные ситуации. Умею 
обеспечить сознательное и дисциплинированное отношение 
школьников к руководству их деятельности моими помощ
никами - учащимися. Умею перестраиваться по ходу урока. 
Умею сохранять руководящую роль при формировании са
мостоятельности учащихся. Использую адекватные меры 
воздействия на учащихся с учётом их психологических осо
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бенностей. Всегда отмечаю похвалой малейшие позитивные 
сдвиги в выполнении заданий как в целом класса, так и ин
дивидуально.

Имеющиеся недостатки и ошибки:
Не всегда занимаю положение в зале и на площадке, 

обеспечивающее всем учащимся наблюдение за тем, что я 
показываю, и для меня наблюдение за всеми учащимися. 
Иногда так размещаю учащихся, что они мешают друг дру
гу. Забываю командой распределить учащихся перед вы
полнением упражнения. Испытываю неуверенность, ско
ванность, проявляю нервозность на уроке, особенно в труд
ных классах. Испытываю трудности в овладении вниманием 
учеников с первых минут урока и после игр и эстафет. Мало 
обращаю внимание на поддержание дисциплины на уроке. 
Ограничиваюсь лишь замечаниями, не использую метод 
убеждения. Часто срываюсь, перехожу на крик, угрозы. Не 
аргументирую свои требования к учащимся. Не удаётся мо
билизовать учащихся на преодоление трудностей. Испыты
ваю затруднения в активизации учащихся при переходе от 
интересного задания к неинтересному. Слабо использую 
игровой и соревновательный методы для активизации уча
щихся на уроке. Слабо активизирую интеллектуальную 
деятельность учащихся на уроке, плохо управляю и внима
нием. Мало уделяю внимания созданию ситуаций, в кото
рых учащиеся должны сами найти ответ на поставленный 
вопрос. Плохо перестраиваюсь по ходу урока. Часто упус
каю инициативу при выполнении школьниками самостоя
тельны заданий. Часто забываю похвалить ученика за ста
рание и достигнутый успех. Бываю излишне требователь
ным к учащимся.
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Б. Обучение
1. Объяснение и показ упражнений

Требуемое проявление:
Хорошо владею специальной терминологией. Умею 

кратко, доходчиво и эмоционально рассказать о содержании 
урока, объяснить упражнение. Использую при этом сведе
ния из биомеханики, физиологии, психологии. Объясняю 
важность грамотно проведённой разминки. Технику выпол
нения учащимися упражнения анализирую полно, последо
вательно, образно. Акцентирую внимание на травмобезо
пасное выполнение упражнений. Объяснения сочетаю с 
демонстрацией схем, таблиц, кинограмм. Умею правильно 
показать технику физических упражнений, входящих в 
школьную программу. Обращаю внимание учащихся на ти
пичные ошибки в исполнении упражнений и показываю эти 
ошибки. Объясняю не только что надо сделать, но и как на
до сделать. Стараюсь разнообразить показ упражнения: по 
разделениям, в целом, в разных плоскостях. В процессе по
каза задаю учащимся вопросы о правильности и неправиль
ности техники упражнения.

Имеющиеся недостатки и ошибки:
Допускаю ошибки в терминологии. Объяснение получа

ется длинное и путанное, с продолжительными паузами, 
вызывающими скуку. Сведения из физиологии, психологии 
и биомеханики не использую, так как слабо разбираюсь в 
этих науках. Не выделяю разминку как важную часть урока. 
Вместо объяснения техники упражнения раскрываю его со
держание. Показывая упражнение, не ориентирую учащихся 
на правильное выполнение и не разъясняю из-за чего могут 
появиться ошибки и травмы. Плохо владею техникой неко
торых упражнений. Не разъясняю учащимся, зачем нужно 
делать то или иное упражнение. Показ упражнения подме
няю его объяснением. Показ упражнения осуществляю 
шаблонно. Не умею выделять узловые моменты в объясне
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нии и показе упражнения, уделяю чрезмерное и первооче
редное внимание мелким деталям техники упражнений.

2. Выявление и исправление ошибок
Требуемое проявление:
Ошибки выявляю своевременно и последовательно их 

исправляю; в первую очередь существенные. Стараюсь на 
одном занятии ограничить число замечаний для одного 
учащегося для того, чтобы у него была возможность скон
центрироваться на исправлении одной ошибки и добиться 
похвалы за это от учителя. Умею найти правильные причи
ны ошибок, допускаемых учащимися. Хорошо владею ме
тодикой исправления ошибок, умею объяснять учащимся 
способы их исправления. Указания об исправлении индиви
дуальных ошибок даю по ходу выполнения учащимися уп
ражнения; для исправления же общих ошибок приостанав
ливаю выполнение задания.

Имеющиеся недостатки и ошибки:
Испытываю затруднения в выявлении ошибок исполне

ния некоторых упражнений: пропускаю ошибки, выдумы
ваю их, не различаю главные и второстепенные ошибки. 
Нечётко использую приёмы исправления ошибок или во
обще не успеваю их применить. Ошибки лишь констати
рую, не делая анализа причин их появления. Одномоментно 
высказываю целый перечень ошибок учащегося, что приво
дит его в полное замешательство и вызывает нежелание вы
полнять данное упражнение. Не обращаю внимания на 
ошибки, что приводит к закреплению неправильной техни
ки выполнения упражнений.

3. Страховка и оказание помощи.
Требуемое проявление:
Отличаю, где учащимся нужна помощь, а где требуется 

страховка. Страховку и помощь оказываю своевременно. 
Правильно выбираю место для страховки, владею её приё
мами. Даю школьникам для самоконтроля карточки- 
задания.
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Имеющиеся недостатки и ошибки:
Часто оказываю учащимся помощь, когда она не требу

ется. Помощь оказываю эпизодически. Превратил страховку 
в постоянную опёку, не даю возможности выполнить уп
ражнение самостоятельно.

4. Соблюдение дидактических принципов, регуляция
нагрузки

Требуемое проявление:
Стараюсь предъявлять оптимальные по трудности зада

ния. Выбираю физическую нагрузку соответствующую типу 
урока. Использую правило постепенного наращивания на
грузки на уроке физической культуры, слежу за признаками 
утомления у учащихся. Умело использую паузы для отдыха, 
заполняя их рассказами, дополнительными объяснениями к 
проходимому на уроке материалу. Умею обеспечить высо
кую плотность урока. Слежу за правильным дыханием и 
осанкой учащихся. Учитываю при выборе дозировки уп
ражнений возрастно-половые особенности учащихся. Рас
считываю, чтобы вспомогательные упражнения логично 
предваряли основное упражнение. Умею связать новые для 
учащихся сведения с имеющимися у них знаниями. Ориен
тирую учащихся на значение приобретаемого ими на уроках 
физической культуры для жизни и будущей трудовой дея
тельности. Забочусь о прочности усвоения учащимися зна
ний и умений, контролирую это. Стремлюсь приобщить 
учащихся к поисковой деятельности, умею создавать в про
цессе обучения проблемные ситуации. Постоянно фикси
рую сдвиги в развитии учащихся, оформляю их графически 
для обозревания учащимися. Подготовительные и подводя
щие упражнения подбираю дифференцированно. Исполь
зую разнообразные методы и приёмы. Умею правильно в 
соответствии с задачами урока выбрать методы и приёмы, 
учитываю при этом степень подготовленности учащихся и 
условия проведения урока. Организую самостоятельную 
работу на уроке. Мотивирую выставляемые оценки.
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Имеющиеся недостатки и ошибки:
Часто нарушаю соблюдение принципа доступности в 

предъявлении учащимся заданий. Не всегда соблюдаю пра
вило постепенного наращивания физической нагрузки на 
уроке. Рассчитываю дозировку физической нагрузки на 
среднего ученика. Слабо контролирую реакцию школьни
ков на физическую нагрузку. Не могу добиться высокой 
плотности урока. Забываю контролировать правильность 
дыхания учащихся при выполнении ими физических уп
ражнений. Не обеспечиваю сознательность учащихся при 
выполнении учебных заданий, так как мало объясняю при
кладную значимость упражнений. Нередко затягиваю вы
полнение упражнения, вызывая у учащихся потерю интере
са к нему, утомление, снижение активности. Не успеваю 
проверить качество и прочность усвоенного учащимися ма
териала. Редко создаю проблемные ситуации на уроке. Не 
отражаю наглядно сдвиги в развитии учащихся. Плохо 
дифференцирую подготовительные и подводящие упражне
ния. Использую нерациональные методы и приёмы. Ис
пользую однообразные методы и приёмы. Обучение начи
наю со второстепенных элементов. Плохо владею способа
ми разучивания упражнений. Слабо организую самостоя
тельную работу учащихся на уроке. Выставляемые учащим
ся оценки на уроке не мотивирую.

5. Анализ проведённого урока
Требуемое проявление:
Отмечаю соответствие выполненного намеченному. 

Анализирую степень оправданности отклонений от плана. 
Оцениваю достаточность проявленных на уроке методиче
ских и теоретических знаний, качество показа упражнений. 
Оцениваю своё поведение на уроке и поведение учащихся. 
Отмечаю допущенные промахи и анализирую их причины.
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Имеющиеся недостатки и ошибки:
Анализом проведённых уроков занимаюсь от случая к 

случаю. Нет системы в проведении анализа урока. Анализи
рую лишь явные промахи, допущенные мною на уроке.

Приложение 2.

ИНСТРУКЦИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ 
ПРИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЯХ.

1. Находиться в спортивном зале можно только с трене- 
ром-преподавателем.

2. Спортивные снаряды должны быть в исправном со
стоянии, на специально отведённых местах и хорошо закре
плены.

3. Используются спортивные снаряды только с разреше
ния преподавателя.

4. Учащиеся должны заниматься в спортивной форме, 
спортивной сменной обуви, и соблюдать правила личной 
гигиены.

5. Жевательные резинки во время занятия жевать запре
щено.

6. Во время занятия разрешается небольшими порциями 
пить воду.

7. Температурный режим в спортивном зале должен со
ответствовать установленной норме.
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