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В основных направлениях реформы общеобразовательной школы подчеркнуто, что очень важно воспитывать молодое поколение физически развитым, закаленным. На сегодняшний день интерес школьников к физической культуре и спорту низок и учитель физической культуры должен использовать разнообразные методы проведения занятий, использую свой опыт и арсенал методов повышения заинтересованности детей. [1]

Игровой метод, включающий в себя элементы соревнований, привлекает внимание и интерес учащихся. Кроме этого игровой метод – это отличное средство совершенствования техники упражнений и развития физических качеств. Создание положительной мотивации в процессе обучения увеличивает работоспособность школьников, что приводит к успешному решению  поставленных задач. [3]

Младший школьный возраст – период относительно равномерного физического развития детей. У них пропорционально увеличивается рост, вес тела, окружность грудной клетки, совершенствуется костная, мышечная и другие системы. Этот возраст является сенситивным для развития целого ряда физических качеств: ловкости, быстроты, гибкости, а также координационных возможностей, что позволяет младшим школьникам при рациональной методике обучения легко овладеть разнообразными двигательными навыками. 
Развитие физических качеств тесно связано с развитием познавательных психических процессов у детей. В данном возрастном периоде познавательные, эмоциональные и волевые процессы проходят значительный путь развития. Восприятие, внимание и память 7-летнего ребёнка характеризуется непроизвольностью. Ему трудно сосредоточиться на нужных, но скучных, с его точки зрения, заданиях и упражнениях. 
На уроках физической культуры учитель создает условия для решения всех задач физического воспитания, направляет самостоятельную работу учащихся. Уроки в значительной мере определяют содержание других форм физического воспитания. Все эти обстоятельства и выводят урок в ранг основной формы физического воспитания школьников. [1]

Характерные черты урока и общие требования к нему:
Характерными чертами урока, отличающими их от других форм физического воспитания, являются следующими:

1. Явно выраженная дидактическая направленность, обусловленная решением образовательных задач.

2. Руководящая роль учителя, направленная на преподавание предмета и воспитание учащихся.

3. Строгая регламентация деятельности учащихся и дозирование нагрузки. 

4. Постоянный состав занимающихся и их возрастная однородность.

Уроку присущи все перечисленные черты, что создает благоприятные возможности для достижения цели обучения в школе – подготовки всех учащихся к самостоятельной трудовой жизни, формирования у них потребности и умений регулярно заниматься физическими упражнениями для укрепления здоровья и поддержания высокого уровня физической подготовленности в течение всей жизни. [2]

Влияние физических упражнений на организм сложно, многогранно и разнообразно. Нагрузка отражает степень воздействия физического упражнения и всего урока в целом на организм человека. В ней различают две стороны: объем и интенсивность работы. 

Объем - количественная сторона нагрузки, выполненная за определенный период. В уроке могут определяться отрезки дистанции, намеченные для прохождения, продолжительность выполнения упражнения, количество элементов (или подходов), а также суммарный вес отягощения (сумма подъема того или иного веса). 
Интенсивность работы - это напряженность усилий за определенный период, их концентрация. Интенсивность может регулироваться за счет изменения времени и условий выполнения упражнений: скорости, темпа, ритма движения, а также сопряженного выполнения упражнения (с использованием отягощений или мощности двигательных актов - скорости и силы). [4]

Отдых является немаловажным фактором в регулировании нагрузки. Он может быть пассивным (относительный покой, отсутствие активной двигательной деятельности) и активным (переключение на какую-либо другую деятельность, вызывающую утомление) 
Для регулирования нагрузки урока, прежде всего, следует использовать вначале все, что связано с увеличением объема работы, затем постепенно переходить к увеличению интенсивности работы. 

Таким образом, значение методов обучения, воспитания и специфических методов физического воспитания в плане регулирования нагрузки трудно переоценить. При этом роль специфических методов физического воспитания самая ответственная. 
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