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Цели и задачи уроков физической культуры могут различаться в зависимости от возраста детей и уровня физической подготовки, но в целом они могут быть сформулированы следующим образом:
Цели:
1. Развивать физические способности учеников, такие как выносливость, сила, гибкость, координация, баланс и скорость.
2. Формировать интерес и потребность у учеников в регулярных занятиях физическими упражнениями, а также ведение здорового образа жизни.
3. Развивать навыки социальной коммуникации, такие как сотрудничество, соревнование, взаимопомощь, уважение к другим и спортивную этику.
4. Содействовать развитию психического и эмоционального благополучия учеников через уменьшение стресса, улучшение самочувствия и повышение самооценки.
Задачи:
1. Повышать готовность учеников к учебно-трудовой деятельности и повышать уровень их работоспособности.
2. Развивать навыки контроля за своим телом, осанкой и равновесием.
3. Обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и правилам техники безопасности.
4. Формировать у учеников знания о здоровом образе жизни, заложить базовые знания о питании, стрессе, отдыхе и других аспектах здорового образа жизни.
5. Поощрять физическую активность у учеников, создавать условия для занятий физической культурой и спортом вне школы.
Обновленная программа физической культуры предусматривает использование различных элементов для повышения физической активности детей и развития их физических способностей.
Например, в начальной школе в качестве элементов программы могут использоваться игры, занятия на свежем воздухе, элементы йоги, зарядка и танцы. Для детей старшего школьного возраста в программе могут использоваться спортивные игры, фитнес и силовые тренировки, аэробика и другие элементы, соответствующие возрасту и физической подготовленности детей.
Помимо этого, в обновленной программе предусмотрены элементы физического развития гибкости и силы, а также целый ряд упражнений, направленных на улучшение координации и работы дыхательной и сердечно-сосудистой систем.
Все эти элементы могут быть использованы на уроках физкультуры, чтобы предложить разнообразные и интересные занятия для детей и помочь им развиваться физически.
В обновленной программе физической культуры предусмотрены также элементы развития гибкости, балансирования, скорости и выносливости. Для этого могут использоваться различные упражнения и тренировки, такие как гимнастика, балет, акробатика, бег, плавание, единоборства и др. Важным элементом программы являются упражнения по коррекции осанки и профилактике сколиоза, а также упражнения на растяжку и массаж.
Также в новой программе физической культуры большое внимание уделяется безопасности при выполнении упражнений. Учителя должны обеспечивать правильное и безопасное выполнение упражнений, контролировать технику выполнения упражнений и использовать специальное оборудование, где необходимо. Учителя должны также обеспечивать позитивный эмоциональный фон для занятий и мотивировать учеников на достижение высоких результатов в занятиях по физической культуре и спорт.
Также в новой программе физической культуры уделяется внимание эстетическим аспектам искусства движения, а также развитию музыкальности и ритмичности у детей, что можно развивать через занятия танцами и хореографией. При этом учителя должны учитывать индивидуальные потребности детей в выборе видов физической активности и упражнений, а также учитывать физическую подготовленность каждого ребенка. Все эти элементы могут быть применены на уроках физкультуры, чтобы обеспечить разнообразные и интересные занятия, помочь детям развиваться физически и улучшить их здоровье и общее состояние.
Более конкретные примеры упражнений, которые могут быть использованы на уроках физкультуры по обновленной программе, включают в себя:
- Пробежки на выборку (для развития выносливости и силы)
- Прыжки со скакалкой (для развития координации и выносливости)
- Отжимания (для развития силы и нагрузки на мышцы груди, плеч и спины)
- Планка (для укрепления мышц кора и улучшения осанки)
- Шаги на месте с поднятием коленей (для развития скорости и координации)
- Жим ногами (для развития силы мышц ног и ягодиц)
- Упражнения на растяжку (для улучшения гибкости и уменьшения риска травм)
- Упражнения на балансирование (для развития координации и равновесия)
Учителя могут комбинировать эти и другие упражнения таким образом, чтобы каждый ученик мог заниматься согласно своей подготовке и физическим способностям. Это позволит создать разнообразные занятия и дать возможность каждому ученику достигнуть лучших результатов в физическом развитии и спорте.
Кроме того, учителя могут привлекать дополнительное оборудование и инструменты, чтобы сделать занятия более интересными и эффективными. Например, это могут быть скакалки, обручи, мячи, коврики для йоги и многое другое. Использование таких инструментов поможет учителям и ученикам разнообразить занятия, сделать их более интересными и продуктивными, а также поможет учителям контролировать правильность выполнения упражнений и облегчить направленную работу на конкретные группы мышц.
Наконец, важно отметить, что в обновленной программе физической культуры большое внимание уделяется обучению учеников навыкам здорового образа жизни, в том числе правильному питанию, выделению времени на сон и регулярной физической активности. Таким образом, помимо реализации элементов физической культуры на уроках, учителя также должны помогать своим ученикам учитывать важность поддержания здорового образа жизни в целом.
