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1989 г. – 1991 г. – учитель физической культуры Убоянской СШ;
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     с 1998 г. – учитель физической культуры МОУ НСОШ № 1.

«Нужно  любить то, что  делаешь, и  тогда  труд  возвышается  до  творчества».  

(Максим Горький)                                                                             

Цель  у нас  учителей  одна – дать  детям  знания  и научить  применять  их на практике, а средства  достижения  этой  цели  могут  быть  разные.

   
Главной  задачей  учителя,  на мой взгляд, является  подбирать  технологии, позволяющие  получать  актуальные  в нынешнюю  эпоху  знания.

   
Окончив  физкультурное отделение ЯПУ № 1 имени С.Ф. Гоголева, по  специальности  преподаватель физического воспитания в  1986 году,  я начала  свою  педагогическую  деятельность в 2-й Нерюктяйинской СШ учителем физической культуры. С 1998 года   работаю  учителем физической культуры в МОУ НСОШ  № 1. 

Мое педагогическое кредо

(Эссе)

   Сколько помнят себя люди, был среди них учитель. Был, есть и будет, пока светит солнце. Судьба каждого живущего на земле человека хотя бы чуточку побывала в его руках. Теплыми лучами учительского сердца согрета наша многонациональная планета. Все светлое в этой жизни от него – бескорыстного слуги ИСТИНЫ, МУДРОСТИ, ДОБРА, БРАТСТВА, МИРА И ЛЮБВИ.
   Уже в самые далекие времена с огромной страстью подчеркивали роль учителя самые великие, самые выдающиеся мыслители и ученые. Достаточно сказать, что в рядах русских учителей мы находим имена выдающихся просветителей Г.Р. Державина, Н.А. Некрасова, Л.Н. Толстого, К.Д. Ушинского и других.

   Просвещение – духовная ценность жизни, только с нею человек может  осознать себя полностью. Каждое новое знание, каждое новое умение открывает перед личностью множество «открытий чудных», новые «хрустальные сферы мироздания» и «просвещения дух». Есть только одна подлинная ценность – это связь человека с человеком. «Учитель – человек, который может делать трудные вещи легкими».

   Мое педагогическое кредо, наверно, было заложено с рождения, т.к. в нашей семье, начиная с папы, все выбрали благородную профессию – учить детей. Затем, в школе, с начального класса я прошла через руки прекрасных учителей. Поэтому, с класса 7, я уже твердо решила для себя стать учителем физкультуры.

   Я пришла работать в спортивную школу, когда мне было 18 лет. Хотя за плечами у меня было 2 года учебы в ЯПУ № 1, я оказалась в полной растерянности перед работой. Помню, как училась сама, как учили меня, но это совсем другое. Учить других – не самому учиться. С чего начать? Как сделать, чтобы от моих уроков был толк, чтобы дети с интересом шли на мои уроки? Много затрачено сил и времени на поиски всего того, что я могу и умею сейчас, А это не мало, больше 20 лет кропотливого труда.

   Самое ценное в любом учителе – это необычайное трудолюбие, преданность делу, большой опыт, глубокие знания, педагогическая и методическая культура. Учитель – это актер, режиссер, постановщик, хороший хозяйственник, организатор, импровизатор. 

   На своих уроках я строго соблюдаю правила техники безопасности учащимися. Важнейшим требованием современного урока считаю обеспечение дифференцированного и индивидуального подходов к учащимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности и особенностей развития психических свойств и качеств. Главная цель урока физкультуры – это укрепление здоровья учащихся.

   В профессии учителя не бывает раз и навсегда установленных стандартов. Может, это и определило мой выбор профессии учителя.

   Вот уже больше 20 лет я работаю педагогом, открывая мир здоровья, красоты и эстетики.
         Мое педагогическое кредо: «Не навреди детям», а любимая фраза из педагогического фольклора, ставшей моим девизом: «Нельзя идти вперед с головой, повернутой назад». То есть начни с самого себя, со своего развития, затем развивай детей. В духовной сфере нельзя передать ребенку то, чем сам не владеешь. Отсюда, моя «педагогическая система» выглядит следующим образом:
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II раздел
2.1. Обоснование выбора образовательной программы
   В соответствии с государственным образовательным стандартом, социальным заказом общества и особенностями существующего в нашем образовательном пространстве мною, совместно с супругом и коллегой Максимовым Александром Васильевичем была создана Программа профильного обучения в спортивно – педагогическом классе. Узнав о намерении открытия такого класса, сразу начали поступать заказы от родителей. Они с большим энтузиазмом поддержали идею открытия СПК (спортивно – педагогического класса) и изъявили желание отдать своих детей в такой класс. Таким образом, необходимость открытия такого профильного класса нами было предугадано.

   Первоначально мы планировали разработать проект программы оборонно – спортивного класса. Но в силу слабой оснащенности школы пособиями и инвентарем по военному делу нам пришлось переквалифицировать этот класс в СПК. Следующим фактором такого решения была финансовая проблема. Для оборонно – спортивного класса необходимо было закупать парадные и повседневные формы, макеты автоматов и т.д. Это бы обошлось для школы в круглую сумму, коими школа на тот момент не располагала.

   Открытие же спортивно – педагогического класса обусловлено тем, чтобы помочь учащимся усиленно заниматься всеми предметами и поступить в высшие и средние специальные учебные заведения. Правильность такого подхода показало успешное окончание школы и  стопроцентное поступление выпускников данного класса в различные учебные заведения.

   Одной  из методических  проблем работы учителей  является  профориентационная работа среди  учащихся. Поэтому, мы как учителя физической культуры сделали упор на профориентационную работу для поступления ребят именно в физкультурные учебные заведения. И пусть только двое поступили в Институт физической культуры и спорта ЯГУ, считаем, что все же мы помогли какой – то части выпускников выбрать профессию тренера или учителя физкультуры.

Далее, эффективность данной программы обеспечивается такими предпосылками, как: 1) общее увеличение учебных часов на предмет; 2) освоение интеллектуального компонента физической культуры; 3) интеграция урочных и внеурочных форм работы; 4) расширение объема спортивной подготовки детей во внеурочное время; 5) непрерывный педагогический и медицинский контроль за достижениями учащихся и состоянием их здоровья; 6) дифференцированный подход к учащимся; 7) комплексный подход к физическому воспитанию с единством теоретического и практического компонентов, включая параллельное формирование знаний и умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

2.2. Описание программы
          Цель программы: Формирование физической культуры личности, как неотъемлемого компонента общего образования. Создание условий для осознанного выбора будущей профессии. Расширение возможностей учащихся для поступления в высшие и средние специальные учебные заведения физкультурного и педагогического профиля.
Задачи программы:

1. Воспитание нравственности у учащихся в процессе занятий физической культурой и спортом.

2. Повышение физкультурно – спортивной грамотности учащихся, развитие познавательной активности, формирование мотивации к физическому совершенствованию и ведению здорового образа жизни.

3. Обеспечение надежной физической и психической готовности выпускников к разнообразной жизненной практике (учебной и трудовой деятельности, службе в армии и прочее).

4. Расширение адаптивных возможностей организма детей к неблагоприятным условиям внешней среды.

5. Диагностика профессиональной направленности учащихся, оказание помощи при выборе профессии, ориентация детей на наиболее соответствующее их индивидуальным особенностям виды спорта.

6. Поддержание высокого уровня умственной работоспособности учащихся.

   Данную программу отличают выраженная образовательная направленность с элементами творческой деятельности в области физической культуры и спорта, увеличенный объем часов на изучение профильных образовательных предметов, физкультурно – спортивное совершенствование, нацеленность на приобретение педагогического опыта и выявление профессиональной направленности учащихся.

   При разработке экспериментальной программы и ее доработке учитывались основные тенденции совершенствования физкультурного образования в других регионах Российской Федерации, а также мнения и подходы к модернизации школьной физической культуры ведущих специалистов отрасли (Л.П. Матвеева, В.П. Филина, В.К. Бальсевича, А.П. Матвеева, В.И. Ляха, Е.Н. Литвинова, В.Н. Шаулина).

   На содержание программы существенно повлияли статистические данные Института возрастной физиологии, Нюрбинского районного военного комиссариата, результаты медицинского освидетельствования школьников Нюрбинского района.

   В целом предлагаемая программа базировалась на общепринятых положениях педагогики, психологии, теории и методики физического воспитания, соответствует требованиям Федерального закона «О физической культуре и спорту в Российской Федерации».

Порядок комплектования спортивно – педагогического класса
   Прием учащихся данного класса осуществлялся на конкурсной основе. Критериями отбора послужили: 1) желание обучаться в данном классе; 2) выполнение нормативных требований к общей физической подготовке; 3) спортивные достижения; 4) успеваемость.

   Со стороны администрации школы была оказана существенная помощь в том, что были подобраны и привлечены для работы в данном классе опытные педагоги, принимающие данную программу за основу своей педагогической деятельности, а также готовые по необходимости к проведению дополнительных занятий со школьниками, пропускающими уроки из – за участия в спортивных соревнованиях или в учебно – тренировочных сборах.

Условия обучения
   Процесс обучения учащихся был построен в соответствии с закономерностями научной организации труда.

   Основными критериями организации учебной деятельности являлись:            1) состояние здоровья учащихся и уровень их физической подготовленности;  2) показатели умственной работоспособности и успеваемости; 3) спортивные достижения; 4) дисциплина.

   Контроль за динамикой указанных критериев осуществлялся в течении всего периода обучения в СПК, как в форме оперативно – текущих наблюдений, так и в виде этапных проверок.

   Дополнительные занятия и мероприятия, в том числе организация рационального питания обеспечивались совместными усилиями семьи и школы.

   Программа экзаменов  выпускного класса формировалась в общепринятом порядке, программа переводных экзаменов по решению педагогического совета школы.

Краткая характеристика учебного плана
   Особое место в учебном плане занимают дисциплины образовательных областей, «Естествознание», «Физическая культура». Увеличение числа часов на их изучение осуществлено за счет вариативной части учебного плана. Учебный план содержит также специфический компонент: аэробика (танцевальные курсы), рукопашный бой. В целом программа обучения носит сбалансированный характер и обеспечивает разностороннюю подготовку учащихся.

   Распределение часов по предметам представлено в таблице 1. Распределение учебных часов по видам программного материала представлено в таблице 2. 

   Преподавание физической культуры имеет целый ряд особенностей. Основу программы составляет традиционные для системы физического воспитания виды подготовки, полностью удовлетворяющие требованиям государственного и республиканского образовательных стандартов, имеющие тесную преемственность с программами физической культуры высших и средних учебных заведений, с армейским наставлением по физической подготовке. 

   Включение в программу рукопашного боя связано с повышением личной ответственности человека за свою безопасность и стремление молодежи к осознанному постижению боевых искусств. Широкий выбор подвижных и спортивных игр позволяет не только повысить интерес учащихся к урокам физической культуры, но и способствует эффективному воспитанию координационных и интеллектуальных способностей школьников, положительному отношению к физической культуре в целом.

   Особое место в программе занимает раздел «Знания и методические умения». Ему принадлежит решающая роль в формировании у школьников потребности в физическом самосовершенствовании. Содержание данного раздела органично сочетает в себе полноценную общеобразовательную теоретическую подготовку, методико-практическую и творческую деятельность учащихся в области физической культуры и спорта. При должной организации это способствует возрастанию самостоятельности, инициативности и познавательной активности обучающихся.

   В процессе преподавания этого раздела у учащихся создается целостное представление о роли физической культуры в жизнедеятельности общества и ее неразрывной связи с различными областями человеческой деятельности. Все задания методического и творческого характера представляют собой непрерывную цепь последовательного формирования умений самостоятельных занятий физическими упражнениями в целях укрепления здоровья, физического совершенствования, воспитания патриотических и морально-волевых качеств, развития интеллектуальных качеств. Теоретический и методический материал преподносится в форме рассказа, объяснения, в виде лекций.

   Важная роль отводится педагогической практике учащихся. В ходе нее выявляются педагогические способности и душевные свойства ребят для работы в качестве специалистов физкультурного и педагогического профиля, осуществляется первичная ориентация и диагностика их профессиональной направленности.

   С целью развития самостоятельных умений и навыков учащихся в качестве дополнительного раздела в программу включен раздел «Формирование навыков самоконтроля и осознанного применения знаний на практике». Освоение учащимися навыков самоконтроля и осознанного подхода к выполнению физических упражнений и других заданий – одна из основных целей данной программы. Важным компонентом в данном разделе является обучение учащихся таким понятиям как параметры и виды самоконтроля, умениям анализировать и сопоставлять свои возможности и собственные результаты.    

   Эффективность данной программы обеспечивается такими предпосылками, как: 1) общее увеличение учебных часов на предмет; 2) освоение интеллектуального компонента физической культуры; 3) интеграция урочных и внеурочных форм работы; 4) расширение объема спортивной подготовки детей во внеурочное время; 5) непрерывный педагогический и медицинский контроль за достижениями учащихся и состоянием их здоровья; 6) дифференцированный подход к учащимся; 7) комплексный подход к физическому воспитанию с единством теоретического и практического компонентов, включая параллельное формирование знаний и умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями.
Таблица 1.

Учебный план
	Образовательные области
	Предметы
	Количество часов в неделю по классам

	
	
	10
	11

	Филология

Математика

Обществознание

Естествознание

Искусство

Технологии

Физическая культура
	Русский язык

Литература

Родная литература

Иностранный язык

Алгебра

История

Обществознание

Биология

Физика

Химия

Основы танцевального искусства

Основы информатики и вычислительной техники

Физкультура

ОБЖ

НВП
	2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

4

2

2


	2

2

2

2

2

2

1

3

2

2

2

2

4

2

2



	Элективные курсы

Консультации, в том числе индивидуальные
	
	2

2
	2

2

	Всего часов
	
	36
	36


Таблица 2

Распределение учебных часов по видам программного материала

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов в год по классам

	
	
	10
	11

	1.

2.

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.
	Знания и методические умения

Навыки, умения, воспитание двигательных качеств

Гимнастика

Легкая атлетика

Лыжная подготовка

Спортивные игры

Единоборства

Национальные виды спорта (хапсагай, якутские прыжки, перетягивание палки)

Основы военного дела
	40

88

16

20
14

18

10
16

10
	40

88

16

20
14

18

10
16

10

	3.
	Педагогическая практика
	8
	8

	
	Всего часов
	136
	136


Примечание: 1) распределение часов по видам носит ориентировочный характер и может быть изменено в зависимости от складывающихся обстоятельств; 2) дополнительные занятия по рукопашному бою проводятся либо во второй половине дня, либо за счет равномерного сокращения часов из других видов подготовки; 3) повышение спортивного мастерства учащихся осуществляется за пределами расписания (МУ ДЮСШ).

2.3. Этапы работы по внедрению программы 
   По реализации внедрения программы спортивно – педагогического класса нами было выделено два этапа.

I этап – разработка проекта программы (сентябрь 2003 г. – август 2005 г.)

   На этом этапе было проведена кропотливая работа по изучению методической литературы ведущих специалистов в отрасли физической культуры и спорта. В командировках в г. Якутск часто консультировалась с преподавателями        ИФК и С (д.п.н, профессором Шамаевым Н.К., д.п.н., профессором Портнягиным И.И., начальником УМО, доцентом Гурьевой А.В.), начальником УФВС Министерства образования РС(Я) Захаровым С.И. доцентом ИПКРО Ершовым Д.М. Кроме этого опиралась на собственный опыт работы. Например, при составлении нормативов по национальным прыжкам руководствовалась на свои многолетние наблюдения. Как учитель – практик, непосредственно работающий с детьми, считаю, что нормативы в ФКН «Эрэл» завышены. Практически, результаты для «золота» не реальны для наших ребят. Необходимо учитывать регион, физиологические возможности якутских детей. 

   В результате к началу 2005 – 2006 учебного года проект программы был закончен и готов к практической реализации.

II этап – практическая реализация программы (сентябрь 2005 г. – июнь 2007 г.).

   Программа была подготовлена для учащихся 10 – 11 классов. Поэтому к началу учебного года был сделан набор наиболее спортивных ребят из других школ и классов – параллелей нашей школы.
      В целях  повышения качества  преподавания  много времени  было  уделено  работе  над  методикой. На уроках  физической культуры  использовались   современные технологии передовых специалистов в области физической культуры и спорта. Для реализации  планов  была создана тренажерная комната, хорошо укомплектован спортивный зал школы, приглашались преподаватели Института физической культуры и спорта Якутского государственного университета. Таким образом, у учащихся  появилась  положительная  мотивация  к обучению в данном классе, занятиям физической культурой и спортом. 
   На  уроках  старались  использовать   задания более  творческого характера. Ребята  иногда  получают  задания  найти те  или  иные  пути реализации конкретного задания. Я стараюсь  опираться  на уже имеющиеся знания, умения, навыки детей, а также  на те знания,  которые  они  получили на других уроках: физики, биологии, математики, химии. Ведь многие виды спорта тесно связаны анатомией, биомеханикой и т.д.
Урочный материал

10-й класс

1. Знания и методические умения

     Знания

Питание и здоровье. Растительная и животная пища. Причины предпочтения в питании. Режим питания. Природные факторы в укреплении здоровья. Гигиена питания и резервы здоровья. Оптимальный двигательный режим. Ознакомление с современными оздоровительными системами, их критический анализ.

Основы управления эффектами тренировочных занятий. Урочные формы занятий физической культурой. Основы методики проведения «малых» форм занятий с целью поддержания умственной и физической работоспособности в течении рабочего дня.

История развития, правила соревнований, представление отдельных видов легкой атлетики, спортивных игр, гимнастики, лыжного, стрелкового спорта, рукопашного боя.

Методические умения

Ведение дневника физкультурного самоконтроля. Подготовка конспекта урока по физической культуре. Проведение фрагментов урока по физической культуре. Педагогическая практика. Организация и проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий. Подбор упражнений и определение методики занятий в избранном виде физического самосовершенствования. Судейство спортивных соревнований.

Творческие работы

Подготовка и защита реферата на тему «Духовное и физическое воспитание человека». Разработка проектов по выбору: «Атлетизм», «Правильное питание», «Природные методы оздоровления»; наблюдение, практическая реализация, защита.
2. Навыки, умения, воспитание двигательных качеств
Легкая атлетика

Бег на средние и длинные дистанции. Бег с препятствиями. Кроссовый бег до 6 км. Тройной прыжок в длину с разбега. Спортивная ходьба. Совершенствование ранее изученных видов легкой атлетики.

Лыжная подготовка

Совершенствование техники ранее изученных ходов. Тактика прохождения соревновательной дистанции. Подготовка лыж к соревнованиям.

Гимнастика

Строевые упражнения – знакомство с командами Строевого устава Вооруженных Сил РФ, основные гимнастические перестроения.

Акробатика – рондат; произвольные акробатические комбинации.

Опорные прыжки – прыжок ноги врозь через гимнастического коня в длину толчком о дальнюю часть (высота 120-125 см).

Висы и упоры – подъем разгибом (после размахивания); стойка на плечах из упора углом на параллельных брусьях; прямое скрещивание; соскок выкрутом назад.

Упражнения в равновесии (на бревне) – прыжок шагом; соскок прогнувшись ноги врозь.

Лазанье – по канату без помощи ног на скорость.

Атлетическая гимнастика – комплексы упражнений направлены на воспитание силовых способностей, культуры движений, разностороннюю физическую подготовку.

Баскетбол

Взаимодействие игроков в нападении и в защите. Броски прямой рукой сверху («крюк»). Добивание. Борьба за отскок. Зонная защита. Совершенствование основных технических приемов и тактических вариантов. Двухсторонняя игра.

Волейбол

Взаимодействие игроков в нападении и в защите. Нападение со второй передачи игрока задней линии. Защита страховкой игроков передней линии игроками задней линии. Совершенствование основных технических приемов и тактических вариантов. Двухсторонняя игра.

Футбол

Удары по мячу. Ведение мяча. Остановка мяча. Обманные движения. Отбор мяча. Отводки соперника. Зонная и персональная защита. Правила игры. Двухсторонняя игра.

Настольный теннис

Основы техники игры. Правила игры. Тактика игры, игровая практика.

Стрелковая подготовка

Характеристика оружия, экипировки. Изготовка. Прицеливание. Управление дыханием и спуском. Стрелковые подготовительные упражнения. Стрелковая тактика. Техника безопасности на уроках и соревнованиях (боевых стрельбах).

Рукопашный бой (единоборства)

(приемы самозащиты)

Оценка экстремальной ситуации, принятие решения. Стойки, падения, блоки. Захваты и освобождение от захватов. Броски. Удары руками и ногами. Приемы обезоруживания. Правовые вопросы самозащиты.

Национальные виды спорта

         Совершенствование приемов борьбы «хапсагай» в атаке и защите. Обучение технике перетягивания палки. Обучение технике национальных прыжков.  

Педагогическая практика

Проведение фрагментов урока физической культуры по заданию учителя. Проведение спортивно-массовых мероприятий для младших школьников.

Дифференцированные учебные нормативы и примерные показатели двигательной подготовленности приведены в таблице 3 – 4.

Таблица 3

Примерные учебные нормативы
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	«5»
	«4»
	«3»

	1.

2.

3.


	Бег 100 м, сек.

Метание гранаты, м (700 гр.)

Бег, мин., сек.

3000 м
	14,2

35

12,06
	14,9

29

13,06
	15,5

22

14,30

	
	5000 м
	без учета времени

	4.

5.

6.

7.

8
	Бег на лыжах, мин., сек.

5 км, классический ход

10 км, свободный ход

Подъем силой, раз

Подъем переворотом, раз

Прыжки в высоту, см

Прыжки в длину, см
	23,00

49,30

4

5

140

450
	25,00

55,00

3

4

130

410
	28,00

1:00,0

2

3

120

370


Примечание* Данные нормативы являются примерными. При необходимости для организации индивидуального и дифференцированного подхода к учащимся будут выработаны индивидуальные стандарты и стандарты для данного профильного класса.

Таблица 4
Примерные показатели двигательной подготовленности

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	Сентябрь
	Апрель, май

	
	
	
	

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
	Бег 30 м со старта, сек

Бег 30 м с хода, сек

Прыжок в длину с места, см

Метание набив. мяча весом 1 кг двумя руками из-за головы из положения сидя на полу, см

Сгибание и разгибание рук из положения лежа, раз

Сгибание и разгибание туловища из и.п. лежа на спине руки вверх в сед углом руки вперед, раз за 1 мин

Подтягивание, раз

Бег 500 м, мин, сек

Наклон вперед из и.п. сидя, см

Национальные прыжки:

кылыы, 7 прыжков (м/см)

ыстанга, 7 прыжков (м/см)

куобах, 7 прыжков (м/см)
	4,6

3,6

225

845

39

50

13

1,30

12

22,00и(+)

21,80и(+)

18,80и(+)
	5,0

4,0

205

755

21

45

10

1,43

8

20,50-21,99

19,50-21,79

17,00-18,79
	5,4

4,4

183

630

11

37

7

1,59

4

15,35-20,49

14,35-19,49

12,60-16,99
	4,6

3,5

230

875

43

50

14

1,30

12

22,10и(+)

21,81и(+)

18,81и(+)
	4,9

3,9

210

765

22

45

11

1,43

8

20,99-22,09

19,99-21,80

17,49-18,80
	5,3

4,2

190

660

12

40

7

1,55

4

15,41-20,98

14,41-19,98

12,61-17,48


3. Формирование навыков самоконтроля и осознанного применения знаний на практике

           Понятие самоконтроля и самоанализа. Основные параметры оценочной деятельности по осознанному выполнению физических упражнений и других видов заданий. Сопоставление и  поэтапное сравнение собственных достижений  во время обучения. Самоанализ своих возможностей и достигнутых результатов. Понятие планирования пошаговой деятельности и ожидаемых результатов.

11-й класс.

1. Знания и методические умения

Знания

Физическая культура, как фактор научной организации труда, физическая культура в быту, в режиме расширенного отдыха и восстановления. Формирование потребности в физическом совершенствовании. Мотивация спортивной деятельности. Отбор спортсменов. Программирование спортивной подготовки. Способы психофизической регуляции. Ознакомление с современными оздоровительными системами, их критический анализ.

Основы методики проведения урочных форм занятий с детьми дошкольного и младшего школьного возраста.

Представление отдельных видов легкой атлетики, стрелкового и лыжного спорта, рукопашного боя.

Методические умения

Педагогическая практика. Составление программы спортивной подготовки в соответствии с избранным видом физического самосовершенствования. Ведение дневника самоконтроля. 

Организация и проведение школьных спортивных мероприятий.

Творческие работы

Подготовка и защита рефератов по темам «Спорт и наука», «Физическая культура в послешкольный период жизни», «Семейная физическая культура», «Нетрадиционные методы оздоровления».

2. Навыки, умения, воспитание двигательных качеств

Легкая атлетика

Бег на средние и длинные дистанции. Кроссовый бег до 10 км. Многоборья. Совершенствование ранее изученных видов легкой атлетики. Тройной прыжок. Прыжки в высоту перекидным способом.

Лыжная подготовка

Совершенствование техники лыжных ходов, применяемых в лыжных гонках (в ходе соревнований). Тактика лыжных гонок. 

Гимнастика

Строевые упражнения – освоение команд Строевого устава Вооруженных Сил РФ, основные гимнастические перестроения.

Акробатика – произвольные акробатические комбинации.

Опорные прыжки – прыжок согнув ноги через гимнастического коня в длину толчком о дальнюю часть (высота 120-125 см).

Висы и упоры – подъем силой; переворотом; подъем разгибом из упора на руках на параллельных брусьях; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях.

Упражнения в равновесии (на бревне) – танцевальные шаги, комбинации.

Лазанье – по канату без помощи ног.

Атлетическая гимнастика – комплексы упражнений направлены на развитие определенных групп мышц в соответствии с физическим самосовершенствованием.

Спортивные игры (по выбору)
Баскетбол, волейбол, футбол, настольный теннис – совершенствование ранее изученных технических приемов. Игровая практика.

Стрелковая подготовка
Стрелковые подготовительные упражнения. Стрелковая практика. Соревновательная подготовка.

Рукопашный бой (единоборства)

(приемы самозащиты)

Совершенствование ранее изученных приемов. Легкие спарринги с партнером. Пути предотвращения столкновений и конфликтных ситуаций.

Национальные виды спорта
          Тактика ведения борьбы «хапсагай». Учебные схватки. Правила соревнований по перетягиванию палки. Совершенствование и закрепление техники национальных прыжков.

Педагогическая практика

Планирование, подготовка и проведение урока физической культуры с детьми младшего школьного возраста. Анализ урока физической культуры.

Дифференцированные учебные нормативы и примерные показатели двигательной подготовленности приведены в таблице 5 – 6.

Таблица 5

Примерные учебные нормативы

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	«5»
	«4»
	«3»

	1.

2.

3.

4.

5.
	Бег 100 м, сек.

Прыжки в длину с разбега, см

Прыжки в высоту с разбега, см

Метание гранаты, м (700 гр.)

Бег, мин., сек.

3000 м
	13,5

470

140

40

11,27
	14,4

435

130

34

12,39
	15,0

390

120

26

13,36

	
	5000 м
	без учета времени

	6.

7.

8.

9.

10.
	Бег на лыжах, мин., сек.

5 км, классический ход

10 км, свободный ход

Подъем силой, раз

Подъем переворотом, раз

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, раз
	21,30

44,30

5

6

12
	23,20

48,40

4

4

10
	26,25

55,00

3

3

7


Примечание* См.: в примерных учебных нормативах за 10 класс

Таблица 6

Примерные показатели двигательной подготовленности

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	Сентябрь
	Апрель, май

	
	
	
	

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
	Бег 30 м со старта, сек

Бег 30 м с хода, сек

Прыжок в длину с места, см

Метание набив. мяча весом 1 кг двумя руками из-за головы из положения сидя на полу, см

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз

Сгибание и разгибание туловища из и.п. лежа на спине руки вверх в сед углом руки вперед, раз за 1 мин

Подтягивание, раз

Бег 500 м, мин, сек

Наклон вперед из и.п. сидя, см

Национальные прыжки:

кылыы, 7 прыжков (м/см)

ыстанга, 7 прыжков (м/см)

куобах, 7 прыжков (м/см)
	4,6

3,5

240

905

46

50

15

1,26

13

22,00и(+)

21,80и(+)

18,80и(+)
	4,9

3,9

220

815

25

45

11

1,43

8

20,50-21,99

19,50-21,79

17,00-18,79
	5,2

4,1

205

695

14

40

7

1,58

4

15,35-20,49

14,45-19,49

12,60-16,99
	4,5

3,5

245

935

50

50

16

1,26

15

22,10и(+)

21,81и(+)

18,81и(+)
	4,8

3,8

225

845

29

45

12

1,43

9

20,99-22,09

19,99-21,80

17,49-18,80
	5,0

4,0

210

730

17

40

7

1,58

5

15,41-20,98

14,41-19,98

12,61-17,48


3. Формирование навыков самоконтроля и осознанного применения знаний на практике

  Развитие навыков самоконтроля. Дополнительные параметры отслеживания результатов собственной деятельности на уроках физической культуры. Умения планировать свой следующий шаг,  развитие умений самооценки собственных возможностей и достигнутых результатов.

Поиск причин удач и неудач, коррекция собственной самостоятельной деятельности на уроках физической культуры с учетом выявленных причин. Способы применения полученных знаний в жизненных ситуациях. Умения релаксации и самоконтроля за собственным здоровьем. 

ІІІ. Физкультурно-спортивное совершенствование

Главное внимание в учебно-тренировочной работе по данному профильному курсу физкультурно-спортивного совершенствования (ФСС) уделяется разнообразной физической и спортивно-технической подготовке учащихся. Виды спорта, включенные в программу физкультурно-спортивного совершенствования учащихся, подобраны с учетом урочного материала, отвечают профессиональным возможностям педагогического коллектива, являются традиционными и наиболее культивируемыми в Нюрбинском улусе РС(Я) среди школьников.

Группы учащихся для занятий по курсу (ФСС) формируются в начале учебного года в соответствии с возрастом учащихся и их физической подготовленностью. Учебно-тренировочные занятия ведутся под руководством учителей физкультуры школы на базе школы и спортивного комплекса «Олимп». По договоренности могут привлекаться тренера РДЮСШ.

Учебно-тренировочные занятия не ориентированы на достижение индивидуально возможных высоких результатов. При нормировании физических нагрузок учитываются, как возрастные возможности детей, так и параметры умственных нагрузок в течении учебного года.

Уровень физической подготовленности определяется по результатам контрольно-педагогических испытаний, проводимых 2-3 раза в год в соответствии с тестами примерных показателей двигательной подготовленности программы по физической культуре для юношей 10-11-х классов с углубленным изучением предмета согласно возрасту учащихся.

Учет учебно-тренировочной, организационно-методической, воспитательной работы ведется в специальных групповых журналах. Там же фиксируются данные врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья и уровнем физического развития учащихся.

В целях лучшей реализации программы, воспитания у учащихся потребности в физическом самосовершенствовании, развития умений и навыков самостоятельных занятий физическими упражнениями, учебно-тренировочные занятия в группах физкультурного совершенствования соединяются с выполнением ежедневных самостоятельных заданий по плану, совместно разработанному руководителем группы и учеником.

В ходе изучения программы на учебно-тренировочных занятиях и спортивных соревнованиях учащиеся применяют знания, методические умения, навыки, приобретенные на уроках физической культуры, проходят инструкторскую, судейскую практику.

Система физкультурно-спортивной подготовки учащихся представляет собой регулярные тренировочные занятия, соревнования, организацию учебно-тренировочных сборов в спортивно-оздоровительных лагерях во время школьных каникул.

Ежегодно после завершения курса ФСС учащиеся аттестуются по соответствующим разделам программы. Учащимся необходимо продемонстрировать владение техникой изученных видов упражнений и показать результаты в физической подготовке по всем 12 контрольным испытаниям не ниже оценки «удовлетворительно».

10-11 класс

1. Спортивно-техническая подготовка

Специально - подготовленные упражнения национальных прыжков, лыжного спорта, баскетбола, легкой атлетики.

Тренировочные задания для совершенствования: техники национальных прыжков (разбег, толчок, полет, приземление); техники низкого старта, бега, финиширования, метания гранаты, прыжков в длину и высоту с разбега; передвижений, ловли и передачи мяча, бросков, тактических действий в нападении и в защите; техники попеременных, одновременных, коньковых ходов, переходов с хода на ход, поворотов, торможений, преодоления спусков, подъемов.

2. Физическая подготовка

Упражнения для развития координационных способностей

Комплексы акробатических упражнений. Спортивные игры. Специальные и имитационные упражнения для бега, прыжков, метаний, для лыжных ходов, упражнений с мячом.

Упражнения для развития скоростных способностей

Комплексы упражнений для развития быстроты. Комплексы прыжковых упражнений. Комплексы упражнений атлетической гимнастики, направленные на развитие определенных групп мышц в соответствии с физическим самосовершенствованием.

Упражнения для развития выносливости.

Бег. Передвижения на лыжах. Плавание в равномерном темпе. Упражнения продолжительностью до 60 мин.

Упражнения для развития гибкости

Комплексы упражнений, способствующие поддержанию и развитию гибкости в соответствии с индивидуальными особенностями развития.

Упражнения развития силовых способностей

Упражнения с использованием собственного веса. Упражнения на снарядах. Упражнения со штангой.
   Программа и методические материалы опробованы в течении двух учебных годов на базе спортивно – педагогического класса МОУ НСОШ № 1, получили поддержку и одобрение педагогов, а также детей и их родителей. Сегодня опыт и программа профильного обучения в СПК используется и в других школах г. Нюрба. Например, в Убоянской и Антоновской СОШ.

   Главное содержание программы – это вера в ученика, уважение его личности, идея формирования субъективной позиции ребенка в учебном процессе, повышения его активности и развития потребности в самосовершенствовании.
Мониторинг физического развития девушек за период обучения в СПК
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  Как видите на диаграмме прогресс налицо. Это только пример трех видов проверки развития физических качеств. Такое увеличение результатов наблюдается практически у всех учеников.
Поступление выпускников СПК в учебные заведения


[image: image4.emf]0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

%

высшее

ср.спец

общее


   Из двенадцати человек шестеро поступили в высшие учебные заведения, остальные в средние специальные учебные заведения.
Материалы, иллюстрирующие работу учителя
Тематизированная рабочая программа по гимнастике для XI класса

Девушки
I. Подготовительная часть урока

1. Основы знаний.

Тема 1/1 – обеспечение техники безопасности.

Тема 2/1 – основы биомеханики гимнастических упражнений.

Тема 3/1 – влияние упражнений на телосложение и функции организма.

2. Перестроения.

Тема 1/3 – перестроение из шеренги по одному в шеренгу по два.

Тема 2/3 – перестроение из шеренги по два в шеренгу по одному.

3. Общеразвивающие упражнения.

Тема 1/4 - ОРУ с гантелями.

Тема 2/3 – ОРУ без предметов.

Тема 3/3 – ОРУ у гимнастической стенки.

Тема 4/4 – ритмическая гимнастика.

II. Основная часть урока

1. Акробатические упражнения.

Тема 1/4 – переворот в сторону.

Тема 2/4 – кувырок назад через стойку на руках с помощью.

Тема 3/5 – комбинация для совершенствования навыков и контрольного урока.

2. Прыжки.

Тема 1/5 – Прыжок ноги врозь через коня в длину на высоте 120-125 см.

3. Упражнения на высокой перекладине.

Тема 1/3 – из упора ноги врозь правой (левой) поворот кругом с перемахом левой (правой) вперед в упор.

Тема 2/4 - комбинация для совершенствования навыков и контрольного урока.

4. Упражнения на брусьях.

Тема 1/4 - из упора согнувшись на руках подъем разгибом в сед ноги врозь.

Тема 2/4 - комбинация для совершенствования навыков и контрольного урока.

5. Упражнения на развитие физических качеств.

Тема 1 – упражнения на гибкость.

Тема 2 – Упражнения на развитие физических качеств посредством круговой тренировки.

Тема 3 – упражнения на развитие силы отдельных групп мышц.

III. Заключительная часть урока

Тема 1 – успокаивающие упражнения.

Тема 2 – отвлекающие упражнения.

Тема 3 – домашние задания

Конспект урока по баскетболу для 6 классов
Задачи урока:

1. Обучение технике: длительного бега; перемещений, ловли – передачи мяча в игре в ручной мяч.

2. Развитие выносливости, координации.

3. Воспитание активности, дисциплинированности, коллективизма, трудолюбия.

Тип урока: обучающий.

Метод проведения: фронтальный, групповой, игровой, соревновательный.

Инвентарь: стойки, баскетбольные мячи, волейбольный мяч.

Место проведения: спортивный зал школы.

Время проведения: 9.20 – 10.00.
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

(организационно-методические указания)

	I
	Вводная
	7 мин
	

	
	1. Построение, сообщение задач урока, сдача нормативов по технике
	2 мин
	Дежурный сдает учителю рапорт о готовности класса к уроку.

Сдача техники на оценку: обводка стоек, 2 шага – бросок, передача в стену мяча за 20 сек, лично-командное первенство

	
	2. Общеразвивающие упражнения в группах
	5 мин
	См. карточку, комплексы 5 и 6. Разминку проводит капитан каждой команды

	II
	Основная
	30 мин
	

	
	1. Передача двумя руками  в стену за 20 сек
	5 мин
	Расстояние 2,5 м, попадание в квадрат 50х50 см.

18-22 передачи – оценка «5».

13-18 передач – оценка «4».

8-13 передач – оценка «3».

Ниже 8 передач – оценка «2».

	
	2. Обводка 3 стоек левой, правой рукой, два шага бросок
	10 мин
	Отлично без ошибок – 10 баллов, ошибка – 1 балл снимается, промах – 1 балл снимается

	
	Подвижная игра «Перестрелка»
	15 мин
	См. карточку 2

	III
	Заключительная
	3 мин
	

	
	Построение, подведение итогов урока
	
	


1. Динамика успеваемости учащихся за последние 3 года
   Обучение  физкультуре  ведется у девушек с 8 по 11 классы. По итогам  успеваемости за последние 3 года наблюдается  повышение уровня качества успеваемости по физкультуре на 2,2 – 2,4 %. 
Итоги успеваемости по физкультуре за 3 года
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 В  2006 – 2007 учебном году  преподавала  предмет «физическая культура» в профильном спортивно – педагогическом классе.  Наблюдается  повышение уровня качества успеваемости  от 1,4 – 4, 4 %. 

Итоги зачетных и экзаменационных работ в 11 «в» за 2006 – 07 у.г.
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РЕЗУЛЬТАТЫ  ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  УЧАЩИХСЯ
         Работа  учителя  не  должна  ограничиваться  уроками. Внеклассная  работа  призвана  закреплять  и расширять  знания, умения, полученные  школьниками  в  часы  урочных  занятий. Она  способна  выявить  разносторонние интересы, наклонности  ученика, его  индивидуальные  качества, способности  к  творческой  работе. 
Учащиеся  занимаются в спортивных секциях по национальным прыжкам, волейболу, баскетболу, легкой атлетике и участвуют  в районных и республиканских соревнованиях.

         Внеклассная  работа  завоевывает  в  глазах  учащихся  авторитет  и должное  признание  только  в  том  случае, если  формы  этой  работы  разнообразны.  Одной  из  интересных  форм  внеклассной  работы  является  олимпиада.
Результаты олимпиады по физкультуре за 3 последних года

Улусная олимпиада по физкультуре               

2007 - 08 г.г.
Максимова Ира (10 класс) – 1 место                

2008 – 09 г.г.
Максимова Ира (11 класс) – 1 место
Степанова Эльза (9 класс) – 3 место
                         2009 – 10 г.г.

Степанова Эльза (10 класс) – 1 место
Федорова Саргы (9 класс) – 2 место

Участие на республиканских олимпиадах по физкультуре

Ежегодное участие  на  районных, республиканских  олимпиадах  дает   с  каждым  годом улучшенные  результаты  формирования навыков  учащихся.  Одним  из  результатов  моей  работы  является  участие моих учеников  на  районных  и  республиканских  олимпиадах. Если  сделать  анализ  итогов  участия  на районных олимпиадах, то  по  сравнению с предыдущими  годами  число  призеров  среди  моих  учащихся  остается стабильным.

             Из  моих  учеников Васильев Миша (2001), Кутанова Вероника (2003), Федоров Ким, Васильев Артем и Данилов Илья (2008)  становились  призерами    республиканских  олимпиад.

              На олимпиадах по физкультуре  более  отчетливо и ярко  раскрываются  разносторонние способности  каждого  школьника, проявляются черты  характера, особенности  его  мышления.

Результаты участия моих учащихся на спортивных соревнованиях            за 2009 год
                                        На   муниципальном уровне
	год
	Наименование соревнований
	ФИ ученика
	место

	2009г
2009г

2009г
2009г

2009г

2009г

2009г

2009г

2009г

2009г

2009г

2009г

	Первенство района по лыжным гонкам
Первенство района по шашкам
Легкоатлетическая эстафета ко дню Победы
Районная олимпиада по ОБЖ
Первенство района по легкой атлетике
Районный Фестиваль по туризму
Первенство района по национальным прыжкам

Первенство района по спортивной гимнастике

Первенство района по спортивной гимнастике

Первенство района по баскетболу

Районная олимпиада по ФК
Районная олимпиада по ФК

	Данилова Алианна
Аланаева Таня
Сборная школы
Егоров Данил
Степанова Эльза 
Сборная школы
Иванов Тимур

Корнилова Оля
Павлова Нюргуяна
Сборная девушек
Степанова Эльза
Федорова Саргы

	1 место

3 место

2 место

1 место

1 место

1 место

2 место

1 место

2 место

1 место

1 место

2 место


Обобщение и распространение собственного педагогического  опыта

Одним из направлений моей работы  является методическая помощь   молодым коллегам. 

Оказываю методическую помощь большинству учителей физической культуры Нюрбинского района, делюсь с опытом своей работы. 
На муниципальном уровне
	  год
	           мероприятия
	      форма
	              тема
	результат

	2006г.

2007г

2008г
                                               
	Улусный семинар учителей физкультуры

Улусный семинар учителей физкультуры
Улусный семинар учителей физкультуры
	Выступление

Открытый урок
Выступление

	«Роль физической культуры в воспитании современных школьников»
«Баскетбол»

Урок по спортивной гимнастике методом круговой тренировки


	


                                                На региональном уровне
	 год
	            мероприятия
	форма
	тема

	2007г.

	Региональный семинар учителей физической культуры «Деятельность образовательных  учреждений  в условиях модернизации  образования»


	Открытый урок 
	Урок по спортивной гимнастике методом круговой тренировки


На республиканском уровне

	год
	       мероприятия
	                 форма
	              тема

	2006г.
	Республиканские курсы повышения квалификации учителей физкультуры при ИПКРО по проблеме «Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательных учреждениях»
	выступление


	«Организация летних оздоровительных лагерей со спортивным направлением»


                                                       
УЧАСТИЕ В КОНКУРСАХ

На муниципальном  уровне

	год
	конкурсы
	вид
	результат

	2003г.
2004г.
	Улусный конкурс
Городской конкурс


	« Учитель физической культуры»
«Семья года»
	1 место

III место


На республиканском уровне
	год
	конкурсы
	результат

	2004г.

	Республиканский экстрим – проект «Большое семейное приключение»


	II место
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