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1. Охарактеризуйте подготовительную часть урока по гимнастике. Её задачи и средства.
Общие задачи. В подготовительной части урока осуществляется подготовка занимающихся к выполнению задач основной его части.

По своему назначению задачи подготовительной части делятся на две группы. В одну группу входят задачи разминки (биологиче​ский аспект). 
К ним относятся:

Подготовка ЦНС и вегетативных функций. Имеются в виду психологический настрой занимающихся, повышение жизнедеятель​ности организма, создание благоприятного фона, обеспечивающего успешность последующей деятельности.

Обеспечение готовности двигательного аппарата к действиям, требующим от занимающихся   значительных   мышечных   напря​жений.

Другую группу составляют образовательные задачи. К ним относятся:

Формирование у занимающихся умений   выполнять двига​тельные действия с различными заданными параметрами (степень напряжения, направление, амплитуда, темп и ритм).

Овладение отдельными компонентами   или   законченными простыми двигательными действиями.

Приобретаемые умения и навыки в результате решения обра​зовательных задач подготовительной части являются той двига​тельной базой, которая повышает потенциальные возможности за​нимающихся к более быстрому и качественному овладению новыми двигательными действиями.

Средства. В подготовительной части урока гимнастики, как правило, применяются упражнения умеренной интенсивности: строе​вые упражнения, разновидности передвижений (различные виды ходьбы, бега, подскоков, танцевальных движений), общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами и отягощениями, уп​ражнения на гимнастической стенке и скамейке, игры. Слишком интенсивные упражнения могут снизить работоспособность зани​мающихся в основной части урока. В связи с этим в подготовитель​ной части урока не следует специально развивать у занимающихся такие двигательные качества,   как сила,   выносливость   и   даже гибкость.

Выбор конкретных упражнений для подготовительной части за​висит от специфики гимнастики, условий проведения занятия и прежде всего от его задач, состава занимающихся и обстановки.

Упражнения, включаемые в подготовительную часть, очень разнообразны. В пределах только одного занятия обычно выполня​ется большое количество различных по характеру двигательных действий, которые вовлекают в активную работу весь двигательный аппарат человека, вынуждая его работать в самых различных ре​жимах (ритм напряжения и расслабления, ацикличность переклю​чения работы различных мышечных групп и т. д.).

Чередование упражнений. Чаще всего подготовительная часть начинается со строевых упражнений. Разновидности передвижений или заменяют строевые упражнения, или следуют непосредственно за ними. Заключает подготовительную часть, как правило, комплекс  общеразвивающих упражнений. Однако в отдельных случаях в за​висимости от содержания основной части общеразвивающие упраж​нения могут предшествовать разновидностям передвижений.

В комплексе общеразвивающие упражнения распределяются в порядке нарастающей интенсивности и чередуются по назначению. В начале комплекса следует давать упражнения с умеренной ам​плитудой, в спокойном темпе и с ограниченной дозировкой. По ходу выполнения комплекса амплитуда движений, темп и дозировка нарастают.

Общие методические указания к проведению подготовительной части урока. При проведении подготовительной части урока препо​даватель должен уметь:

 1) пользоваться различными способами информирования
 занимающихся об  упражнениях;
 2) оказывать по​мощь; 
 3) исправлять ошибки;
 4) размещать занимающихся на пло​щадке.

Преподаватель может пользоваться различными способами ин​формирования:

Обычный   способ   информирования — это   соче​тание показа с одновременным рассказом. Этот  способ  доступен для любого состава занимающихся и дает возможность преподава​телю объяснить назначение упражнения, охарактеризовать и пока​зать его.

Расчлененный   способ   информирования. При этом способе преподаватель показывает и объясняет упражнение, расчленяя его на элементарные движения, и предлагает занимающимся выполнять их одновременно с показом, что обеспечивает бо​лее точное выполнение каждой части упражнения.


Информирование  только   рассказом. Препода​ватель называет или пересказывает упражнение, не показывая его. Такой способ информирования активизирует внимание и способст​вует большей самостоятельности занимающихся в выполнении уп​ражнений. При проведении занятий с детьми дошкольного и млад​шего школьного возраста преподаватель может вести   сюжетный рассказ, который дети сопровождают действиями, доступными их воображению и двигательному опыту.

 Информирование только показом. Преподава​тель показывает упражнение, не называя его занимающимся. Пос​ле показа он может подать все необходимые команды для начала и окончания упражнения, а может предложить занимающимся копи​ровать все его действия, в том числе и в паузах между упражнения​ми. При этом преподаватель не произносит ни одного слова до кон​ца всего комплекса или какой-либо его части. Этим приемом можно пользоваться при проведении занятий с любым контингентом зани​мающихся, но особенно хорошие результаты он дает на занятиях с детьми. Прием напоминает своеобразную игру. Дети охотно стре​мятся в точности копировать действия преподавателя.

Оказание помощи занимающимся. Для обеспечения точности и согласованности выполнения упражнений преподаватель оказывает помощь занимающимся, пользуясь при этом подсказом, подсказы​вающим зеркальным показом и подсчетом.

Исправление ошибок. Обычно при выполнении упражнений многие занимающиеся допускают те или иные ошибки. В этих слу​чаях преподаватель должен принимать самые энергичные меры к их устранению. Иногда он указывает на допущенные ошибки, не прекращая выполнения упражнения. Желательно при этом делать указания, согласуй их с темпом и ритмом выполняемого упражне​ния. Если ошибки допускают многие занимающиеся, то в этом случае целесообразнее прекратить выполнение упражнения и внес​ти соответствующие поправки.

Размещение занимающихся на площадке. Самостоятельность выполнения упражнений занимающимся во многом зависит от мес​та нахождения его на площадке. Хотя и удобно для проведения упражнений такое размещение, при котором левый фланг колонны расположен ближе к преподавателю, но сохранять его всегда вовсе не обязательно. Наоборот, целесообразно систематически заменять направляющих в колонне, независимо от их роста, добиваясь в ко​нечном итоге равных условий для всех занимающихся в группе. По этим же соображениям желательно менять направление строя при выполнении различных упражнений комплекса поворотами направо, налево, крутом, лицом друг к другу — в шеренгах и колоннах. 
2. Назовите части урока по гимнастике, их временные рамки.
Подготовительная часть 10-15 минут.

Основная часть 20-25 минут.

Заключительная часть 3-5 минут.
II – вариант

1. Заключительная часть урока. Задачи и средства.
Общие задачи. На заключительную часть занятия иногда отво​дится неоправданно мало времени. Тем не менее в этой части реша​ются весьма важные задачи:


Содействие более быстрому  восстановлению.   Интенсивная двигательная деятельность, как известно, вызывает утомление, про​являющееся в снижении работоспособности занимающихся, Если перерывы между смежными занятиями больше суток, то все функ​ции организма восстанавливаются полностью. Когда же время пе​рерывов исчисляется всего несколькими часами, тогда следующий по плану урок может попасть на стадию недовосстановления.
 Чтобы избежать этого, необходимо принимать меры, обеспечивающие уско​ренный процесс восстановления.

Выполнение гимнастических упражнений почти всегда связано с некоторым риском. Волевое усилие, проявляемое занимающимися для подавления чувства неуверенности, утомляет его психику. Сле​довательно, нужна разрядка, которую с успехом можно провести в заключительной части.


Подведение итогов данного урока и установка на предстоя​щий. Подводя итоги, преподаватель должен высказывать свое отно​шение ко всему, что было на занятии (дисциплина занимающихся, их активность, ожидаемый и фактический результаты занятия).

Вместе с информацией о том, что предстоит делать на очередном уроке, желательно дать ученикам задание для самостоятельной работы.

Средства. Для решения поставленных задач в заключительной части применяются:

Успокаивающие упражнения: ходьба, умеренный шаг, мас​сирующие упражнения   (потряхивание,   расслабление,   массаж). Являясь средством активного отдыха, эти упражнения способствуют ускорению восстановительных процессов.

Отвлекающие упражнения: упражнения на внимание, спо​койные игры, музыкальные задания и др.

Эти упражнения способствуют подготовке занимающихся к предстоящей деятельности.


Упражнения, способствующие повышению   эмоционального состояния занимающихся: игры и эстафеты, танцы, ходьба с пес​ней и т. п.

Если позволяют условия, в этой части занятия желательно применять упражнения, способствующие повышению эмоциональ​ного состояния занимающихся. Не следует беспокоиться о возмож​ном повышении частоты пульса и дыхания при выполнении этих упражнений, потому что организм быстро придет в норму.

Педагогическое значение этих упражнений трудно переоценить. Они сплачивают коллектив, создают бодрое, жизнерадостное на​строение, а главное — усиливают интерес к занятиям гимнастикой.
2. Методические указания к проведению урока.
Определение целей обучения. Исходной позицией, определяю​щей деятельность преподавателя на уроке, является ее цель. Пра​вильное определение цели обучения служит гарантией его успешно​го проведения и завершения. От постановки цели обучения зависит выбор средств, метод и формы организации урока. Каждое дейст​вие преподавателя должно быть мотивированным. Следует учесть, что четкое представление цели занятий повышает активность зани​мающихся на уроке, мобилизуя их усилия в нужном направлении. Выбор средств. Основным источником, определяющим содержа​ние урока гимнастики, является государственная программа. Одна​ко различные условия проведения занятий, которые не могут быть предусмотрены одной общей программой, требуют методической ее расшифровки и в отдельных случаях некоторых дополнений.

Наметив конечные цели каждого этапа учебно-тренировочного процесса (четверть, семестр, тренировочный цикл и т. п.), можно определить задачи на более короткие отрезки времени, в том числе и на ближайший урок, а затем и соответствующие им средства.

На уроке преподаватель обучает занимающихся рациональным способам выполнения прикладных и чисто спортивных упражнений. Основными средствами урока по  гимнастике являются:

Упражнения, обеспечивающие специальную физическую под​ готовку занимающихся. Подводящие и специальные дополнительные   упражнения, способствующие успешному обучению занимающихся. Разнообразные гимнастические упражнения,   повышающие координационные возможности занимающихся.

Соответствующие контингенту занимающихся упражнения, предусмотренные государственными программами. 
  1. Неподготовленность преподавателя к занятию. 
  2. Излишняя или малоэффективная словесная информация пре​подавателя.

  3. Неудовлетворительная дисциплина занимающихся на уроке. 

В отличие от общей плотности моторная плотность в идеале не стремится к 100%. По суммарному показателю моторной плотности всего занятия нельзя судить о качестве его проведения. Моторная плотность должна постоянно изменяться в процессе занятия. Неиз​бежность этих изменений объясняется прежде всего различием со​держания применяемых упражнений, местом их использования и методами проведения. Например, для подготовительной части под​бираются упражнения небольшого энергетического веса, и прово​дятся они, как правило, фронтально с незначительными паузами (иногда без пауз) для отдыха.

Поэтому подготовительная часть всегда имеет более высокий показатель моторной плотности. В основной части урока по спор​тивной гимнастике показатели моторной плотности обычно бывают ниже в связи с применением упражнений более высокого энергети​ческого веса. Причем и внутри этой части занятия показатели мо​торной плотности могут изменяться от вида занятий (имеется в ви​ду гимнастическое многоборье).

Требования к занимающимся. Определяя задачи урока и выби​рая наилучшие средства для их решения, преподаватель делает первый, но еще далеко не решающий шаг к достижению намеченной цели. Главное— необходимо добиться точного выполнения занимаю​щимися всех упражнений, предусмотренных программой урока. Иначе учебный процесс превратится в неуправляемое мероприятие.

По ходу урока преподаватель должен постоянно следить за действиями занимающихся, добиваясь максимального приближения качества выполнения упражнений к уровню, возможному при дан​ных условиях.

Проявление высокой требовательности преподавателя к учени​кам повышает его авторитет и интерес к предмету.

Чтобы требовательность к ученикам приносила желаемые ре​зультаты, рекомендуется:

1. Проявлять ее постоянно, не допуская ни одного случая от​клонения от задания.

2. Требовать только таких действий и на таком качественном уровне его выполнения, которые находятся в пределах возможности занимающихся.

3. При исправлении погрешностей, в действиях занимающихся проявлять тактичность, щадящую их самолюбие.

На уроке должна поддерживаться достаточно высокая дисцип​лина. При этом вовсе не обязательно держать занимающихся в те​чение всего урока в напряжении (по стойке «смирно»). Нужно уста​новить такие взаимоотношения с учениками, которые давали бы возможность преподавателю в любой момент мобилизовать внима​ние занимающихся.
III – вариант

1. Задачи, средства и методические особенности проведения основной части урока по гимнастике в школе.
Общие задачи. Общими задачами, определяющими направле​ние деятельности занимающихся, являются:

Воспитание волевых и физических качеств занимающихся. Формирование жизненно необходимых и спортивных двига​тельных навыков.

В каждом занятии гимнастикой, с кем бы оно ни проводилось, решаются обе эти задачи.
Овладевая техникой упражнений на гимнастические» снарядах или изучая какой-либо способ преодоления препятствий, занимающиеся одновременно с этим развивают свои физические качества.  Следует учитывать, что при обучении гимнастическим упражнениям воспитание физических качеств идет в медленном темпе. Для ис​правления создавшегося положения необходимо резервировать вре​мя в основной части урока на выполнение специальных упражне​ний, обеспечивающих развитие физических качеств, выбирать отно​сительно простую форму упражнений и использовать фронтальный метод. 
Средства. В основной части урока гимнастики применяются такие упражнения, для выполнения которых требуются значитель​ные волевые и физические усилия: упражнения на гимнастических снарядах, опорные прыжки, акробатические упражнения, приклад​ные упражнения, общеразвивающие упражнения повышенной ин​тенсивности, игры и эстафеты.

Выбор упражнений для конкретного занятия зависит от частных задач основной, части урока, от возможностей занимающихся и других условий.
Чередование упражнений. Программа занятий гимнастикой предполагает формирование у занимающихся большого количества разнообразных двигательных умений и навыков. Правильное опре​деление количества различных упражнений и их чередование в пре​делах одного занятия во многом предопределяют его успех. При решении этих вопросов помимо задач урока, состава занимающихся и других условий его проведения следует учитывать:


Условия сохранения высокой работоспособности   занимаю​щихся к выполнению всех упражнений основной части урока. Нуж​но так чередовать их, чтобы упражнения физподготовки во всех случаях заключали основную часть урока; игры с бегом, преодоле​нием препятствий, прыжками следовали бы после видов, в которых занимающиеся овладевают техникой упражнений   на гимнастиче​ских снарядах; однотипные по характеру нагрузки упражнения не следовали бы непосредственно одна за другой.


Степень овладения занимающимися упражнениями, которые намечены в плане. Не следует в программу основной части одного занятия включать большое количество еще не освоенных упраж​нений.

Общие требования к проведению основной части урока. Для проведения основной части занятий гимнастикой действия препода​вателя сводятся к тому, чтобы обеспечить:

 Четкое представление заданного упражнения. Если занимаю​щийся представляет, как нужно выполнять упражнение, его дей​ствия становятся более осмысленными и целеустремленными. Он проявляет при этом большую активность и интерес к занятиям, что приносит в конечном итоге несомненный успех.

 Доступность выполнения упражнений для каждого занимаю​щегося. Если упражнение для кого-либо из занимающихся окажет​ся недоступным, то безуспешные попытки к его выполнению могут привести к возникновению стойких ошибок, в отдельных случаях — к травмам, к потере интереса и разочарованию в гимнастике. 

Повышение качества выполнения заданного упражнения в каждой очередной попытке. По степени выполнения этого условия можно судить о качестве процесса обучения вообще. Если занимающийся не ощущает результата своих усилий, то от этого он теряет интерес к занятиям, а преподаватель — авторитет в глазах ученика.

Оптимальное количество повторений заданных упражнений каждым занимающимся. В комплексе усилий занимающегося, на​правленных на овладение двигательным действием, главным ком​понентом является практика выполнения этого действия. Чем ее будет больше, тем при прочих равных условиях результаты будут больше.

Безопасность выполнения упражнений. Занятия физическими упражнениями проводятся прежде всего с целью укрепления здо​ровья человека. Поэтому травмирования   занимающихся   следует считать недопустимой оплошностью преподавателя. К тому же на​дежная гарантия безопасности выполнения упражнений обеспечи​вает более быстрый рост спортивного мастерства занимающихся.

Для выполнения перечисленных выше требований к проведе​нию основной части занятий гимнастикой преподаватель должен уметь: пользоваться всеми способами информирования занимаю​щихся об упражнении: оказывать помощь; анализировать и давать оценку действиям занимающихся; устранять ошибки; применять меры, обеспечивающие безопасность выполнения упражнений.

2.  Назовите части урока по гимнастике, их временные рамки.

Подготовительная часть 10-15 минут.

Основная часть 20-25 минут.

Заключительная часть 3-5 минут.
