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ÂÂÅÄÅÍÈÅ
Проводимые преобразования, согласно утверæденному

указу Президента Àзербéдæанскоé Ðеспублики "Î реôормах
в области обра зования в республике", направлены на
развитие учебного проöесса и являþтся гарантом качест -
венного  улучше ния системы образования.

Предмет ôизического  воспитания в общеобразова тель  ных
школах, способствуя укреплениþ здоровья и гармонического
развития учащихся, входит в число  вопросов стратегичес ко -
го значения. Â связи с реôор ма ми подготовлена и определена
стратегия преподавания, взаимо связь содерæательных
линиé, стандартов и норма ти вов оöенивания. Îöенка резуль -
та тов занятиé по ôизическому воспитаниþ учащимися прово -
дится по стандартам и норма тивам. Îöенивание   прово дится
по äèàãíîñòè÷åñêèì è ó÷åáíûì íîðìàòèâàì. 

Äèàãíîñòè÷åñêèå íîðìàòèâû _ ýто мера измерения
уров   ня ôизического и ôункöионального развития учащегося
в начале учебного года, его ôизическоé подготовки по шести
двигательным способностям. 

Â отличие от учебных нормативов, диагностические норма -
тивы вклþчаþт в себя только одно  короткое упраæнение.
Íапри  мер, для диагностическоé оöенки скоростных способ -
ностеé достаточно пробеæать 30 м, тогда как, для суммарноé
оöенки при использовании учебных нормативов необходим
бег 60 м. и ýстаôетныé бег 4х50 м.

Äля диагностическоé оöенки силовых способностеé приме -
няется подтягивание на высоком турнике,  для опреде ления
æе малоé суммарноé оöенки ýтих способ ностеé приме няþтся
4 упраæнения для различных групп мышö. 

Äиагностическая оöенка в ôизическом воспитании имеет
ваæное значение.

Ðезультаты данного оöенивания даþт возмоæность препо -
давателþ: 

_ регулировать ôизическуþ нагрузку в проöессе урока;
_ обеспечить индивидуальныé подход к каæдому ученику

с учетом ôизических нагрузок;
_ перспективное развитие и определение порога ôизи чес -

ких возмоæностеé;
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_ обеспечение назначения индивидуального домашнего
зада  ния каæдому ученику;

_ возмоæность осуществлять контроль  за  ôункöиональ -
ным развитием.

Óчебные нормативы _ ýто мера измерения достиæениé уча -
ще    гося по двигательным способностям в ходе учебного проöесса.

Ýти нормативы отраæаþт основные особенности развития
дви гательных способностеé, а такæе определяþт слабые груп -
пы мышö в пределах исполнения какого-либо одного двиæе -
ния. Íапример, при оöенке силовых способностеé приме нение
4-х оöеночных двигательных упраæнениé, позво ляет опреде -
лить слабое звено в какоé-либо группе мышö. 

Ñегодня, в мире, для учащихся общеобразовательных школ
и лиöеев проводятся меæдународные соревнования раз лич -
ного уровня.

Îсновноé öельþ проведение ýтих соревнованиé является
определение и оöенивание уровня ôизическоé подготовки
учащихся различных стран.

Â ýтоé связи следует отметить, что применяемые двига -
тель ные нормативы в системе ôизического воспитания в
Àзер баéдæане соответствуþт оöеночным нормативам стран
Åвропы, Ðоссиéскоé Федераöии и других стран мира. 

Ãîñóäàðñòâåííûå  ñòàíäàðòû ïî ïðåäìåòó
“Ôèçè÷åñêîå âîñïè   òàíèå” â 6-õ êëàññàõ

îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîë.

Â êîíöå 6-ãî êëàññà ó÷àùèéñÿ:

* применяет упраæнения для повышения ôизическоé под -
го товки, для ôормирования и коррекöии осанки;

*  во время дви гательноé деятельности применяет дос ту пные
способы его выполнения;

* применяет упраæнения по назначениþ;

* используя упраæнения, применяет рекомендуемые  ме -
тоды и реæим; 

* демонстрирует двигательные способности соответст вен но
возрастноé группе;

* стремится реализовать своé потенöиал в двигательноé
деятельности.
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1. Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå è òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ
Ó÷åíèê: 
1.1. Äåìîíñòðèðóåò çíàíèÿ î çíà÷åíèè äâèãà òåëü íîé äåÿòåëüíîñòè â
óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ.

1.1.1.Äает короткуþ инôормаöиþ об упраæнениях,  влияþщих на тело -
сло æение и коррекöиþ осанки.

1.1.2.Äает короткуþ инôормаöиþ о правильном питании и оздорав ли -
ва þщих средствах.
1.2. Äåìîíñòðèðóåò çíàíèÿ î ñïîñîáàõ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, îòíîñÿ -
ùèõñÿ ê ðàçíûì âèäàì ñïîðòà

1.2.1.Ðазличает способы выполняемых упраæнениé;
1.2.2. Â зависимости от назначения различает игры и упраæнения; 
1.2.2. Ðазличает назначения комбинированных ýстаôет; 

1.3. Äåìîíñòðèðóåò çíàíèÿ, îòíîñÿùèåñÿ ê îðãàíèçàöèè è óïðàâëåíèþ
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ.

1.3.1. Èнôормирует о строевых упраæнениях;
1.3.2. Â зависимости от назначения различает общеразвиваþщие упраæ -

нения;
1.3.3.  Èнôормирует об играх и комплексах упраæнениé, развиваþщих

двигательные способности;
1.3.4.Èнôормирует о влиянии упраæнениé на ×ÑÑ и частоту дыхания;
1.3.5. При выполнении упраæнениé инôормирует о соответствуþщих

пра ви лах первоé медиöинскоé помощи, самостраховки, безопасности.
1.4. Èíôîðìèðóåò î ãàðìîíè÷íîì ðàçâèòèè ëè÷íîñòè. 
1.4.1 Èнôормирует о боéöовских качествах, об уверенности, воспитании

патриотизма;
1.4.2. Èнôормирует об основных спортивных мероприятиях года.
2. Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè.

2.1. Ó÷åíèê äåìîíñòðèðóåò óñâîåííûå äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ.
2.1.1. Âыполняет упраæнения, корректируþщие осанку и телослоæение;
2.1.2. Äля укрепления организма использует оздоравливаþщие средства.

2.2 Äåìîíñòðèðóåò óñâîåíèå ñïîñîáà âûïîëíåíèÿ â äâèãàòåëüíîé äåÿ -
òåëü íîñòè.
2.2.1 Âыполняет  упраæнения, относящиеся к различным видам спорта,

соответствуþщими способами;
2.2.2 Â играх строит своþ деятельность соответственно правилам;
2.2.3.   Óчаствует в простых и комбинированных ýстаôетах.

2.3 Äåìîíñòðèðóåò îðãàíèçàöèîííûå è óïðàâëåí÷åñêèå óìåíèÿ â äâèãà -
òåëü íîé äåÿòåëüíîñòè.

2.3.1 Ñтроевые упраæнения выполняет соответственно образöам;
2.3.2 Îбщеразвиваþщие упраæнения выполняет соответственно образöам;
2.3.3 Âыполняет игры, развиваþщие двигательные способности;
2.3.4 После выполнения упраæнениé проводит самоконтроль,

основываясь на ×ÑÑ;,
2.3.5 При выполнении упраæнениé следует правилам безопасности и

самозащиты.
3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

3.1 Â äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äåìîíñòðèðóåò ñîîòâåòñòâóþùèå
äâè  ãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè.

3.1.1 Äемонстрирует ловкость во время игр и выполнении упраæнениé
при изменяþщихся условиях;
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Ãîäîâîå òåìàòè÷åñêîå ïëàíèðîâàíèå óðîêîâ
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â 6 êëàññå.
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3.1.2 Âо время двигательноé деятельности демонстрирует подвиæность
суставов и ýластичность мышö, связок;

3.1.3 Äемонстрирует скорость для упраæнениé, требуþщих максималь -
нуþ быстроту;

3.1.4 Äемонстрирует скоростно-силовые способности при выполнении
упраæ нениé, требуþщих проявление силы в ограниченное время;

3.1.5 Äемонстрирует силу при преодолении внешнего сопротивления и
собственного веса;
3.1.6. Äемонстрирует  выносливость при продолæительном выполнении

упраæнениé.
4. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ ñïîñîáíîñòåé: 

4.1 Äåìîíñòðèðóåò äâèãàòåëüíóþ êóëüòóðó.

4.1.1.При двигат. деятельности демонстрирует одобрительное поведение;
4.1.2.Äвигат. деятельность строит в ýтических и нравственных нормах;
4.1.3. Óверенность при реализаöии своего ôизического потенöиала;
4.1.4. Îпределяет свое место и роль в командноé деятельности.

¹ Ó÷åá -
íàÿ

åäèíèöà Òåìû ÷àñ Ñòàíäàðòû Ðåêîìåíäóåìûå  ðåñóðñû

1
Èнôормаöионное
обеспечение и
теоретические

знания
1

1.1.1.,1.1.2.,
1.3.3., 1.4.2.

Âлияние  ôизическоé на груз  ки на
мышечнуþ систе му  организ ма.
Êомпо нен ты ôизи чес коé подго -
товки. Здоровье  и реæим дня.
Äвигательные способности и
методы  их развития.

Äиагностическое
оöенивание. 
-Показатели ôизи -
ческого развития

2 Ðост, вес, росто-весовоé
индекс.

- двигательные
способности

3.1.2., 3.1.3.;
3.1.4.

Ñкорость, скоростно-силовые
способности, гибкость.

-ôункöиональ ные
показатели

×ÑÑ, æизненная емкость
легких, ÆÅË 

- двигательные
способности

3.1.1; 3.1.5;
3.1.6.

Ëовкость, сила, вынос ли вость.
Íормативы диаг ностического

оöенивания.
Àòëåòèêà

4-6
Ðазвитие двига -

тельноé  реакöии 3
1.1.1., 1.2.3.,
1.3.2., 2.2.3.,
3.1.3., 4.1.1

7-8
Ðазвитие частоты

двиæения 2
1.2.2.,1.2.3.,
2.2.2., 2.2.3,
3.1.3., 4.1.1.

9-11
Ðазвитие

максимальноé
скорости бега

3
1.3.3., 2.3.2.,
2.3.3., 3.1.3.,

4.1.2.

12-14
Ñовершенство -
вание скорости

двиæения 3
1.2.3., 2.2.3.,

2.3.3.,
3.1.3., 4.1.2.

2

3

Ñêîðîñòíûå ñïîñîáíîñòè 12 ч.

Òаблиöа 1

- старты из различных поло -
æениé; 
- бег на 20-30м с изменением
направления;
- ýстаôетны;
- ýстаôетныé бег на корот кие
дистанöии
-различные многоýтапные
комбинированные ýстаôеты;
- спеöиально подобранные
комп лексы упраæнениé;
-бег на 60 м;
-игры, командные соревно ва ния
на спринтовские дистанöии;
- ускорения;
-старты с ôороé на дистан öии.
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15
Ìàëîå

ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå. 

1

1
1.3.3., 3.1.3., 4.1.

-бег на 30м;
-ýстаôетныé бег 4х50м;
-инôормаöия о влиянии
скоростных упраæнениé
на здоровье;
-умение правильно выпол -
 нять  скоростные упраæ не -
ния.

16-17
Ðазвитие силы
мышö верхних
конечностеé

2 1.1.1.,1.3.3.,2.3.3.,
3.1.5., 4.1.1.

18-19 Ðазвитие силы
мышö ниæних
конечностеé

2 1.3.3.,2.3.2.,2.3.3.,
3.1.5., 4.1.1.

20-21
Ðазвитие силы пе -

редних  групп
мышö тела

1 1.3.3., 2.3.2.,
2.3.3., 3.1.5., 4.1.1.

22-23
Ðазвитие силы
задних групп
мышö тела

1 1.3.2., 2.3.2.,2.3.3.
3.1.5., 4.1.1.

24-25
Ñовершенствование

силовоé
способности

1.3.2., 2.3.2.,2.3.3.
3.1.5., 4.1.1.

26
Ìàëîå

ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå  

2
1

1.3., 2.2.3., 3.1.5.,
4.1.

- подтягивание на высоком
турнике - мальчики; на низ -
ком турнике  - девочки;
- лазание на канат - маль -
чики, девочки;
- сгибание -разгибание рук в
полоæении упор леæа  -
мальчики; сгибание -разги -
ба ние рук в полоæении упор
леæа на гимнастическоé
ска меéке - девочки.

27-29 Ðазвитие гибкости
ниæних конеч нос -
теé (подвиæность
суставов, ýластич -
ность мышö) 

3 1.1.2.,1.3.5., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.2., 4.1.2.

30-31 Ðазвитие гибкости
верхних конеч -
ностеé.

2
1.3.3., 2.3.2.,
2.3.5.  3.1.2.,

4.1.2.

32 Ñовершенствова -
ние гибкости.

2 1.3.5., 2.3.2.,
3.1.2., 4.1.2.

Ãèìíàñòè÷åñêèå èëè
ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûå
êîìïëåêñû óïðàæíåíèé.

- строевые и общеразви ва -
þщие упраæнения;
-наклоны из различных
исходных полоæениé;
-упраæнения на гимнас -
тическоé стенке.
-динамические упраæ не ния
с широкоé амплитудоé.
-полоæение "мост";

Ãèáêîñòü 8 ч

Ãèìíàñòè÷åñêèå èëè
ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûå
êîìïëåêñû óïðàæíåíèé.
- силовые упраæнения на
турнике, брусьях, канате,
гимнастическоé стенке,
скамеéке  и др.;
- командные соревнова ния
по силовым упраæне ниям;
- индивидуальные силовые
уп раæнения;
- силовые упраæнения в
парах;
-спеöиальные силовые  уп -
раæ  нения с применением
кру  го вого метода тренировки;
- ýстаôеты, игры с ýлемен та -
ми силовых упраæнениé.

Ñèëîâûå ñïî ñîá íîñ òè  11 ч.
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33 Ìàëîå
ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå  

3

1 1.1.1., 2.2.3.,
3.1.2., 4.1. 

- наклон вперед из поло æе -
ния сидя;
-полоæение "мост";
- умение правильно выпол -
 нять упраæ. на гибкость.

34
Áîëüøîå

ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå çà

I ïîëóãîäèå

- скорость - бег на 30м;
- скоростно-силовые - пры -
æок в длину с места;
- гибкость - результат полу -
ченныé на 29-ом уроке

35-37 Óсвоение  тех ни -
ко-тактических

деéствиé.

3 1.1.1.,1.3.3.,1.3.5.
2.3.3.,3.1.1.,4.1.2.

38-41
Óсвоение  тех ни -
ко-тактических

деéствиé.
4

1.3.3.,1.3.5.,2.3.3.
,3.1.1.,4.1.2.

Ëîâêîñòü 15 ч.

Ñïîðòèâíûå èãðû.
- ýлементы технических деéст     -
виé выполняемых с мячом;
- ýстаôеты из технических ýлем.;
- игры по упрощенным прав.;
- совершенствование выпол не   -
ния технических ýлементов.

42-45
Ñовершенствование

тех ни ко-такти -
ческих деéствиé.

4
1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

46-48
Ñовершенствованиег

ибкости
3 1.2.2., 2.3.3.,

3.1.1., 4.1.2.

49
Ìàëîå

ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå.

4

1 1.1.1., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,

4.1.

- инôормаöия о спортивных
играх;
- бросок мяча в корзину или
удар мячом по воротам или
введение мяча в игру;
- умение правильно выпол -
нять упраæнения;
- поведение уча щихся на уроке.

50-51
Ðазвитие общеé
выносливости,
мно гоýтапныé
ýстаôетныé бег

2 
1.1.1.,1.1.2.,

1.3.3.,
2.3.3.,3.1.6.,

4.1.1.

52-53
Ðазвитие общеé вы -
 носливости, крос -

совыé бег 
2 1.3.3., 1.3.5.,

2.3.3., 3.1.1.,
4.1.2.

54-56

Ðазвитие общеé
выносливости, бег

на участке с
препятствиями

3 1.3.3.,2.2.1.,
2.3.3.,  3.1.1.,

4.1.2.

57

Ìàëîå
ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå.

5

1
1.2.2., 2.3.3.,

3.1.1.,  4.1.2.

- инôормаöия об упраæне -
ниях на выносливость
- бег на дистанöиþ 1500 м
или плавание 25 м вольным
стилем.
-особенности поведения уча -
щихся на уроке.

- ýстаôеты с применением
"связки" ýлементов техники;
- гимнастич. упраæнения;
- опорные и безопорные прыæ -
ки;
- акробатические упраæнения;
- комплекс спеöиально по -
добранных упраæнениé.

Âûíîñëè âîñòü 8ч Àòëåòèêà, ñïîðòèâíûå
èãðû, ïëàâàíèå (в школах,

где имеþтся условия) 
- комбинированные ýстаôет -
ные игры;
- кросс на длинные дистан -
öии;
- многоýтапныé ýстаôетныé
бег;
- командные игры;
-игры, командные соревно -
вания на выносливость;
- кроссовыé бег  на 1000 м;
- кроссовыé бег ýстаôет ного
типа с ýтапами 200м, 300м;
- спортивные игры.

9



58-59
Ðазвитие ско рост -
но-силовых спо соб -
 нос   теé мышö ниæ -
 них конечностеé

3 1.1.1.,1.2.3., 1.3.3.,
2.3.5.,3.1.4., 4.1.1.

60-61
Ñовершенствование
ско рост но-силовых

спо соб  нос   теé
мышö ниæ  них
конечностеé

2
1.1.1.,1.1.2.,1.3.3.,
2.3.3., 3.1.4, 4.1.1. 

62-63

Ðазвитие ско рост -
но-силовых спо соб -
 нос   теé мышö верх -
 них конечностеé

2

1.2.1., 1.2.3., 1.3.5.
2.2.1., 2.3.5., 3.1.4.
,

64-65

Ñовершенствование
ско рост но-силовых

спо соб  нос   теé
мышö верх  них
конечностеé

2

1.2.1.,1.2.3., 1.3.5.,
2.2.3.,2.1.5., 3.1.4.

66

Ñовершенствова -
ние скоростно-

силовых
способностеé 

1
1.2.1.,1.2.3., 1.3.5.,
2.2.3.,2.3.5., 3.1.4.

67 Ìàëîå
ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå 

6

1 1.2., 2.3.3., 3.1.4.,
4.1.

- прыæок в длину с разбега;
- прыæок в высоту с разбега;
- метание теннисного мяча.
- умение правильно выпол   нять
скор.-силовые уп раæ нения
- особенности поведения уча -
щихся на уроке.

68
Áîëüøîå

ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå çà
2 ïîëóãîäèå.

3.1.1., 3.1.4.
3.1.6.

- бег на 3х10м;
- 6 минутныé бег.

- прыæок в длину с места;

Àòëåòèêà 
- скачки с преодолением
препятствиé с изменяемоé
высотоé и расстоянием;
- бег, ýстаôеты и игры с
ýлементами скачка;
- спеöиально подобранные
комплексы упраæнениé;
- метание теннисного мяча;  
- прыæок в длину с разбега;
- прыæок в высоту с раз бега; 
-игры, командные соревно -
вания.

Ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñ òè 10ч

Îöåíèâàíèå çà 1 ïîëóãîäèå

ê1+ê2+ê3    40             60
ÏÃ 1 =                .       +  ÁÑÃ

3         100           100

Îöåíèâàíèå çà 2 ïîëóãîäèå

ê4+ê5+ê6    40               60
ÏÃ 2 =                .        +  ÁÑÃ

3          100             100

Ãîäîâàÿ îöåíêà ÏÃ 1  + ÏÃ 2
ÃÎ = 

2
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Ðåñóðñû, èñïîëüçóåìûå  íà óðîêàõ ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ è  èõ ïðåäíàçíà÷åíèå.

Ðесурсы, для реализаöии стандартов составляþщие содер -
æание урока, вклþчаþт в себя упраæнения различного назна -
чения, используþщиеся в разных ýтапах занятиé. Ýти упраæ -
нения подразделяþтся на ниæеперечисленные группы:

Ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ _ организаöия двигательноé дея -
тель ности учащихся, их направление и регулирование,
осуществляþщееся в виде распоряæения или команды. 

Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ _ ýто упраæнения, исполь -
зу е мые в начальноé части урока и способствуþщие разогреву
основных групп мышö для успешного выпол нения упраæ -
нениé. 

Âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ _ ýто комплекс упраæ не -
ниé, используþщихся в проöессе обучения и способст вуþщих
усвоениþ технически слоæных упраæнениé.

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ _ ýто комплекс упраæ не -
ниé, применяемых с öельþ повышения общеé ôизическоé
подготовки организма, а такæе повышения подготовки уровня
различных мышечных групп, отнесенных к разным  видам
спорта. Îбщеразвиваþщие упраæнения по назначениþ могут
подразделяться на несколько групп. Ñþда вклþ чаþтся
упраæнения, используемые в подготови тельноé части урока и
способствуþщии общему "разогреву" орга низма, комплекс
утреннеé гимнастики, комплекс упраæ нениé, ôормируþщих
осанку и т.д. Îбщеразвиваþщие упраæ нения на уроках по
ôизическому воспитаниþ долæны выбираться с точки зрения
структурного назначения упраæ нениé и планирования
развития отдельных двигательных способ ностеé учащихся. Â
связи с ýтим, используемые  обще раз виваþщие упраæнения,
соответственно, долæны быть направ лены на развитие силы,
скорости, скоростно-силовоé способности, ловкости и т.д. 

Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ _ ýто комплекс упраæнениé,
направ ленных на развитие отдельных двигательных способ -
ностеé, в заранее определенном реæиме, последовательности и
интенсивности выполнения. Ýти упраæнения в спеöиаль ном
реæиме могут такæе применяться с реабилитаöионноé öельþ,
лиöам с различными ôизическими отклонениями.

Îñíîâíûå óïðàæíåíèÿ _ ýто комплекс упраæнениé, нап -
рав    ленных на реализаöиþ основноé öели урока: обу че ниþ
спосо бам выполнения, развитиþ и совершенствованиþ двига -
тельных способностеé.
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Âîññòàíîâèòåëüíûå è ðåëàêñèðóþùèå óïðàæíåíèÿ _ вклþ  ча -
þт в себя комплекс упраæнениé, направленных на восста  нов ле ние
дыхания, и в тоæе время на расслабление раз личных групп мышö
после длительных или много крат ных повторных упраæнениé. 

Îöåíî÷íûå  (òåñòîâûå) óïðàæíåíèÿ _ ýто оöенка уровня
ôизи ческоé подготовки учащихся (диагностика), а такæе
степень развития различных двигательных  способностеé. Ýти
упраæнения используþтся при диагностическом, малом и
большом суммативном оöенивании. 

Â связи с введением Ãосударственных стандартов на ôизи -
ческое воспитание в общеобразовательных школах, в учебных
пособих для препо давателеé распределение упраæнениé осу -
ществлено в соответствии с вышеуказанноé классиôикаöиеé.

Èñïîëüçîâàíèå ðåñóðñîâ â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè _ на -
ли чие больших групп упраæнениé  различного назначения
соз дает необходимость использования технологиé ниæесле -
дуþщеé последовательности:

1. Ñîîòâåòñòâèå упраæнениé öелям и стандартам, реали -
зуемым на уроке. 

2. Ïðèãîäíîñòü упраæнениé к поставленным задачам урока.
3. Íåîáõîäèìàÿ èíòåíñèâíîñòü è îáúåì óïðàæíåíèé в

ходе урока. При отсутствии  необходимоé интенсивности  и
обúема ôизическоé нагрузки не моæет быть и речи о развитии. 

Èнтенсивность ôизическоé нагрузки определяется ниæе -
сле дуþщими методами:

_ èñïîëüçîâàíèå àêòèâíîãî  ìåòîäà îáó÷åíèÿ.
Îрганизаöия реше ния отдельных задач урока в виде сорев но -

ваниé меæду парами, небольшими группами, командами при дает
уроку дина мичность, стремлениþ учащихся принять активное
участие в ýтих маленьких, но значимых для них соревнованиях.

- ÷åðåäîâàíèå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ðàçëè÷íîé èíòåíñèâ -
íîñòè íà îäíîì óðîêå.

Ýтот ôактор требует от преподавателя ôизического воспи -
тания особого творчества и проôессиональ ноé компетенöии. 

Правильно организованные, многоýтапные, комбиниро ван -
ные игры,  направленные на развитие  лþбоé двигательноé
способности для учащихся более привлекательны, чем мотонно
проводимые уроки. Поýтому игры или малые соревнования по
от дель ным ýлементам урока для учащихся создаþт условия
для демонстраöии своих возмоæностеé и стремлениþ к само -
ут вер æдениþ. Îднако, такуþ интенсивнуþ нагрузку öеле со -
образно чередовать более умеренными, требуþщеé точ ности,
двига тельными деéствиями. 
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Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷åíèêà.
Ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ.

Ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ применяþтся на уроках ôизичес -
кого воспитания, при проведении спортивно-показательных
выступлениé, марш-парадов, смотров строя и песни и других
организованных массовых мероприятиé. Îни являþтся средст -
вом воспитания у занимаþщихся дисöип линиро ван ности,
организованности, ôормирования пра вильноé и краси воé осан -
ки, походки, навыков коллек тив ных деéствиé, развития чувст -
ва ритма и темпа двиæениé, спо соб ности соразмерять их по
времени и в пространстве. Äля удобст ва использования строе -
вых упраæнениé в гимнас ти ческом зале устанавливаþтся услов -
ные точки: öентр, середина и углы. Îни определяþтся по
первоначальному распо ло æениþ строя. Ñторо на зала, вдоль
кото роé учащиеся стро ятся перед началом уро ка, называется
пра воé стороноé. Право ôланговыé учащиéся распо лагается бли -
 æе к правому верхнему углу, левоôланговыé _ к правому ниæ   -
не му углу. Поло вина зала, соединяþщая верхние углы, назы -
 вается верхняя половина, а ниæние углы _ ниæняя половина.
Ñторо ны и половины зала имеþт свои середины. Äля пользо ва ния
строе выми упраæ не ниями введены основные понятия о строе.

Ñòðîé _ установленное размещение учащихся для сов мест -
ных деéствиé.

Êîëîííà _ строé, в котором учащиеся располоæены в за -
ты  лок друг другу.

Øåðåíãà _ строé, в котором учащиеся размещены один воз -
ле другого на одноé линии и обращены лиöом в одну сторону.

Ôëàíã _ правая и левая оконечности строя. При поворотах
строя название ôлангов не меняется.

Ôðîíò _ сторона строя, в которуþ учащиеся обращены лиöом.
Èíòåðâàë _ расстояние по ôронту меæду учащимися. Äля

сомкнутого строя он равен ширине ладони меæду локтями
стоящих рядом учащихся.

Äèñòàíöèÿ _ расстояние в глубину меæду учащимися,
стоящими в колонне. Äля сомкнутого строя нормоé считается
расстояние на вытянутуþ вперед руку.

Íàïðàâëÿþùèé _ учащиéся, идущиé в колонне первым.
Çàìûêàþùèé _ учащиéся, идущиé в колонне последним.
Ñтроевые упраæнения подразделяþтся на следуþщие

группы: строевые приемы, построения и перестроения,
передвиæения, размыкания и смыкания.

Ñтроевые приемы выполняþтся по следуþщим командам.
"Ñòàíîâèñü!" _ команда, по котороé учащиеся становятся в
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указанныé учителем строé и принимаþт строевуþ (основнуþ)
стоéку. Îсновная стоéка _ термин, принятыé в ôизическом
воспитании, является синонимом строевоé стоéки и подра зу -
мевает полоæение, при котором учащиéся стоит прямо; пятки
вместе, носки врозь на ширину стопы, ноги выпрямлены;
плечи развернуты, æивот подтянут; руки опущены; кисти со
сæатыми и согнутыми пальöами приæаты к среднеé линии
бедра; голову дерæит прямо; смотрит вперед.

"Ðàâíÿéñü!" _ по ýтоé команде учащиеся вырав ни ваþтся по
носкам, принимаþт строевуþ стоéку, повора  чиваþт голову
направо (налево) при команде "Íàïðàâî (íàëåâî) _ ðàâíÿéñü!"
и видят грудь четвертого человека, считая себя первым.

По команде "Ñìèðíî!" учащиеся быстро принимаþт
строевуþ стоéку.

"Âîëüíî!" _ встать свободно, ослабить в колене правуþ
или левуþ ногу, не сходить с места, не ослаблять внимания
и не разговаривать. 

"Îòñòàâèòü!" _ команда, при котороé учащиеся прини -
маþт полоæение, предшествуþщее ýтоé команде.

"Ðàçîéäèñü!" _ команда, при котороé учащиеся расхо дят -
ся для самостоятельных деéствиé.

Ðасчет группы учащихся моæет производиться по сле дуþщим
командам. По команде "Ïî ïîðÿäêó _ ðàññ÷èòàéñü!" каæдыé
ученик поворачивает голову налево и называет своé порядковыé
номер, после завершения расчета левоôланговыé делает шаг
вперед и произносит: "Ðàñ÷åò îêîí÷åí!" Äругие коман ды для
расчета: "Íà ïåðâûé - âòîðîé _ ðàññ÷èòàéñü!", "Ïî òðè (÷åòûðå
è ò.ä.) _ ðàññ÷èòàéñü!", "Íà øåñòü, òðè, íà ìåñòå _ ðàñ ñ÷è -
 òàéñü!" Ðасчет колонны на месте и в двиæении произ водится с
пово ротом головы налево.

Повороты на месте и в двиæении выполняþтся по коман -
дам: "Íàïðà-âî!", "Íàëå-âî!", "Ïîëïîâîðîòà íàïðà-âî!", "Ïîë -
ïîâîðîòà íàëå-âî!", "Êðó-ãîì!" Â двиæении исполнительная
команда для поворота налево подается под левуþ, для поворота
направо _ под правуþ ногу. Óчащиéся де лает шаг другоé ногоé
и производит поворот в указаннуþ сторону. Äля поворота
кругом подается команда "Êðóãîì (предварительная, подается
под лþбуþ ногу) _ ìàðø!" (испол нительная, подается под пра -
вуþ ногу), после чего учащиéся делает полныé шаг левоé,
полшага правоé и, поворачиваясь на носках (налево кругом),
пере носит тяæесть тела на правуþ ногу, поднимая левуþ впе -
ред для передвиæения в противополоæном направлении.

14



Ïîñòðîåíèÿ è ïåðåñòðî åíèÿ

Äля удобства размещения занимаþщихся в зале на пло щад -
ке установлены следуþщие виды построения и перестро ения.

Построение _ деéствия учащихся по команде или распоря -
æениþ учителя для принятия определенного строя.

Построение в шеренгу осуществляется по команде "Êëàññ, â
îäíó (äâå, òðè è ò.ä.) øåðåíãó _ ñòàíîâèñü!" Подавая ко ман ду,
учитель становится лиöом в сторону ôронта в поло æе ние
строевоé стоéки, а группа выстраивается слева от него.

Построение в колонну осуществляется по команде: "Â êî -
ëîííó ïî îäíîìó (äâà, òðè è ò.ä.) _ ñòàíîâèñü!" Óчащиеся
выстраиваþтся за учителем.

Перестроение - деéствия учащихся по команде или
распоряæениþ учителя, связанные с переменоé вида строя.

Перестроение из одноé шеренги в две и обратно выполняется
после предварительного расчета на первыé-второé по команде:
"Â äâå øåðåíãè _ ñòðîéñÿ!"

По ýтоé команде вторые номера левуþ ногу ставят на шаг
назад (счет "раз"), затем правуþ на шаг в сторону (счет "два") и,
приставляя левуþ, встаþт в затылок первому (счет "три").
Перестроение из двух шеренг в одну производится по
команде: "Â îäíó øåðåíãó _ ñòðîéñÿ!", при ýтом все
деéствия выполняþтся в обратном порядке.

Перестроение из одноé шеренги в три выполняется после
предварительного расчета по три. Äля ýтого подается
команда: "Â òðè øåðåíãè _ ñòðîéñÿ!"

По ýтоé команде вторые номера остаþтся на месте,
первые номера ставят правуþ ногу на шаг назад (счет "раз"),
затем левуþ ставят на шаг в сторону (счет "два") и,
приставляя правуþ ногу к левоé (счет "три"), встаþт в
затылок ко вторым номерам. Òретьи номера ставят левуþ
ногу на шаг вперед (счет "раз"), правуþ _ на шаг в сторону
(счет "два") и, приставляя к неé левуþ (счет "три"),
становятся впереди вторых номеров.

Äеéствие первых и вторых номеров происходит
одновременно. Перестроение из трех шеренг в одну
производится по команде: "Â îäíó øåðåíãó _ ñòðîéñÿ!", все
деéствия выполняþтся в обратноé последовательности.

Перестроение из колонны по одному в колонну по два произ -
водится по команде: "Â êîëîííó ïî äâà (ïî òðè) ñòðîéñÿ!"
Äеéствия учащихся при ýтом аналогичны тем, которые
выполняþтся при перестроении из одноé шеренги в две (три).
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Ðис. 1

Перестроение уступами из шеренги выполняется после
предварительного расчета: "Øåñòü, òðè, íà ìåñòå!" или
"Äåâÿòü, øåñòü, òðè, íà ìåñòå!" Äля ýтого подается команда:
"Ïî ðàñ÷åòó øàãîì _ ìàðø!" Óчащиеся выполняþт
соответст вуþщее расчету число шагов и приставляþт ногу.
Îбратное перестроение производится по команде: "Íà ñâîè
ìåñòà øàãîì _ ìàðø!" Óчащиеся поворачиваþтся кругом,
идут на свои места и затем делаþт поворот кругом.

Перестроение уступами из колонны по одному в колонну
по три (по четыре) производится такæе после предвари -
тельного расчета. Âозмоæны такие æе варианты расчета, как
при перестроении уступами из одноé шеренги в три (четыре),
в ýтом случае используется команда: "Âëåâî (âïðàâî) ïî
ðàñ÷åòó ïðèñòàâíûìè øàãàìè øàãîì _ ìàðø!" При
обратном перестроении подается команда: "Íà ñâîè ìåñòà
ïðèñòàâíûìè øàãàìè øàãîì - ìàðø!"(рис. 1).

Перестроение из шеренги захоæдением плечом произ во -
дится после предварительного расчета по три (четыре и т.д.)
по команде: "Ïðàâîå (ëåâîå) ïëå÷î âïåðåä øàãîì _ ìàðø!"
Óчащиеся продвигаþтся по радиусу круга до очередноé
команды. Â момент, когда учащиеся перестроятся в нуæном
для учителя полоæении, могут подаваться следуþщие
команды: "Êëàññ _ ñòîé!", "Íà ìåñòå!"

Äля перестроения из колонны по одному в колонну по три
(четыре и т.д.) одновременными поворотами налево (направо)
подается команда: "Íàëåâî (íàïðàâî) â êîëîííó ïî òðè
(÷åòûðå è ò.ä.) _ ìàðø!" (рис. 2). Èсполнительная команда
"марш!" подается под левуþ (правуþ) ногу.
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Ðис. 2
После поворота первоé троéки (четверки и т.д.)

последуþщие выполняþт его на том æе месте; команду
"марш!" подает замыкаþщиé каæдоé троéки. При
перестроении таким способом учитель моæет попутно дать
указания об интервале и дистанöии. Äля обратного
перестроения класс поворачивается налево (направо) и
подается команда: "Ñëåâà â îáõîä íàëåâî (íàïðàâî) â
êîëîííó ïî îäíîìó øàãîì _ ìàðø!" ("марш!" _ в двиæении)
(рис. 3).

Ðис.  3
Перестроение дроблением и сведением выполняется в

двиæении. Äля ýтого подается команда: "×åðåç öåíòð _

ìàðø!", затем по мере приблиæения направляþщего к
верхнеé или ниæнеé середине зала подается команда: "Â
êîëîííó ïî îäíîìó íàïðàâî (íàëåâî) â îáõîä _ ìàðø!"
(дроб ление) (рис. 4).
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Ðис. 4

При встрече колонн подается команда: "×åðåç öåíòð â
êîëîííó ïî äâà _ ìàðø!" (сведение) (рис. 5).                                                          

Затем, повторяя дробление и сведение, моæно построить
учащихся в колонну по четыре, восемь и т.д.  Îбратное пере -
строение разведением и слиянием производится по ко манде:
"Â êî ëîí íó ïî äâà íàïðàâî è íàëåâî â îáõîä _ ìàðø!" (разве -
дение). При встрече колонн подается команда: "×åðåç öåíòð â
êîëîííó ïî äâà _ ìàðø!" (слияние). Затем, повторяя
разведение и слия ние, моæно перестроить учащихся в колон -
ну по одному.

Äля передвиæения занимаþщихся в ходе занятиé могут
быть использованы следуþщие способы ходьбы.

Ñòðîåâîé øàã _ шаг, при котором нога выносится прямая,
с оттянутым носком на 15-20 см от пола, а ставится твердо на
всþ ступнþ. Äвиæение руками выполняется вперед (сгибая в
локтях) так, чтобы кисти поднимались выше пояса на ши рину
ладони и на расстояние ладони от тела, назад _ до отказа в
плечевом суставе. Пальöы рук полусогнуты. Â дви æении
голову и туловище дерæать прямо, смотреть перед собоé.

Походныé шаг (обычныé) отличается меньшим напря æе -
нием, нога выносится свободно, без оттягивания носка и ста -
вится на пол без акöента, руками производятся свободные дви -
æения около тела.

Â проöессе проведения урока учителþ приходится приме -
нять различные способы ходьбы _ на носках, на пятках, при -
став   ными шагами, в полуприседе и приседе, выпадами, а так -
æе упраæнения типа задания. Äля перемены способа ходь бы
или для выполнения упраæнениé в двиæении подается ко ман -
да: "Íà íîñêàõ _ ìàðø!" или "Ñ âûïîëíåíèåì çàäàíèÿ _
ìàðø!" и т.д. Èсполнительная команда подается под левуþ 

ногу, правоé делается шаг вперед. Под левуþ ногу начи -

Ðис.5
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нается новое упраæ нение, для прекращения выполнения
упраæ нения в дви æе нии подается команда: "Áåç çàäàíèÿ _
ìàðø!" или "Çàêîí ÷èòü óïðàæíåíèå" (если не требуется
согласованного выполнения).

Îстановка строя осуществляется по команде: "Êëàññ _
ñòîé!" Èсполнительная команда подается с постановкоé левоé
но ги, после чего делается шаг правоé и приставляется левая
нога.

Äвиæение на месте выполняется по команде: "Íà ìåñòå øà -
ãîì (áåãîì) _ ìàðø!" Äля остановки строя в определенном
месте: "Íàïðàâëÿþùèé _ íà ìåñòå!" По ýтоé команде нап рав -
 ля þщиé выполняет шаг на месте, остальные продолæаþт
двигаться вперед до дистанöии в 1 шаг. Äля того чтобы
остановить занимаþщихся в разомкнутом строþ, подается
команда: "Äèñòàíöèÿ 2 - 3 - 4 øàãà. Êëàññ _ íà ìåñòå!" Äля
возобновления двиæения вперед при ходьбе на месте подается
команда: "Ïðÿìî!" Äля достиæения большеé согласованности
двиæениé моæет быть использована предварительная
команда: "Êëàññ _ ïðÿìî!" Èсполнительная команда подается
под левуþ ногу, после чего делается шаг правоé на месте и с
левоé начинается двиæение вперед.

Äля изменения скорости, темпа и ритма передвиæения
используþтся команды: "Øèðå _ øàã!", "Êîðî÷å _ øàã!",
"×àùå _ øàã!", "Ðå-æå!", "Ïîëíûé _ øàã!" Èсполнительная
ко ман  да подается под левуþ ногу. Äля обеспечения большеé
согласованности в деéствиях учащихся учитель подсчетом
задает темп и ритм выполнения.

Захоæдение плечом выполняется по команде: "Ïðàâîå
ïëå÷î âïåðåä øàãîì _ ìàðø!" (в двиæении слово "шагом"
опускается). При выполнении захоæдения плечом вперед до
необходимого учителþ полоæения могут быть использованы
команды: "Íà ìåñòå!", "Ïðÿìî!"

Îáõîä _ передвиæение вдоль граниö зала, выполняется по
ко манде: "Â îáõîä íàëåâî (íàïðàâî) øàãîì _ ìàðø!" (в дви -
æении "шагом" опускается). Èсполнительная команда
подается в момент, когда направляþщиé подходит к граниöе
в лþбоé точке зала.

Äèàãîíàëü _ передвиæение по диагонали зала, площадки
выполняется по команде: "Ïî äèàãîíàëè _ ìàðø!" Èспол -
нительная команда подается на одном из углов зала (рис. 6).



Ðис. 6
Противоход _ двиæение колонны за направляþщим в

противополоæном направлении, выполняется по команде:
"Ïðîòèâîõîäîì íàëåâî (íàïðàâî) - ìàðø!" (рис. 7).

Змеéка _ ряд противоходов, соответствуþщих первому
противоходу. По ýтоé команде направляþщиé продвигается
змеéкоé до новоé команды учителя (рис. 8,9,10).

Ðис. 8 Ðис . 9 Ðис.  10

Êðóã _ двиæение занимаþщихся по кругу выполняется по
команде: "Íàïðàâî (íàëåâî) ïî áîëüøîìó (ñðåäíåìó, ìàëîìó)
êðóãó _ ìàðø!" Â проöессе продвиæения учитель моæет допол   -
нительно указывать дистанöиþ меæду занимаþщимися.

Ñêðåùåíèå _ ôигура, образованная в результате пересе че -
ния двиæения двух колонн в одноé из точек зала. При скре -
щении учащиеся проходят поочередно определеннуþ точку
зала, не нарушая при ýтом темпа и ритма передвиæения. Äля
выполнения скрещения подается команда: "×åðåç öåíòð
(èëè äðóãóþ òî÷êó çàëà) ñî ñêðåùåíèåì _ ìàðø!"

Петля по ôорме моæет быть открытоé (рис. 11) и зак -
рытоé (рис. 12). Îна выполняется в лþбом направлении
(поперечном, продольном, косом). Äля выполнения подаþтся

Ðис. 7
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команды: "Íàëåâî (íàïðàâî) îòêðûòîé ïåòëåé - ìàðø!", "Ïî
äèàãîíàëè îòêðûòîé ïåòëåé _ ìàðø!", "Íàëåâî (íàïðàâî) ïî
äèàãî íàëè çàêðûòîé ïåòëåé _ ìàðø!" (рис. 13).

Ðис. 11 Ðис.12 Ðис. 13
Äробление _ ýто перстроение на 2, 3, 4 и т.д. колонны

учащихся, находящихся в одноé колонне. Äробление моæет
выполняться по прямоé (рис. 14,15,16,17 ), диагонали (рис.
18,19) и по кругу (рис. 20).

Ðис. 14 Ðис.15 Ðис. 16

Ðис. 17                    Ðис.18 Ðис. 19 
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Ðис. 20
Äля раöионального размещения занимаþщихся в

спортивном зале или на площадке применяþтся размыкания
и смыкания строя.

Ðазмыкание _ деéствия учащихся, связанные с увели че -
нием интервала и дистанöии.

Ñмыкание _ уплотнение разомкнутого строя.
Ðазмыкание приставными шагами по ôронту из колонны по

три выполняется по команде: "Êëàññ, îò ñåðåäèíû íà äâà (òðè)
øà ãà ïðèñòàâíûìè øàãàìè ðàçîì-êíèñü!" После исполни тель -
ноé команды "-кнись!" учитель начинает подсчет до четырех при
размыкании на 2 шага, до шести _ при размыкании на 3 шага.

Èз колонны по четыре размыкание осуществляется по ко -
ман де: "Îò ñåðåäèíû íà äâà (òðè) øàãà ïðèñòàâíûìè øàãàìè
ðàçîìêíèñü!" Äвиæение начинаþт краéние колонны, затем
через два шага вступаþт остальные и размыкаþтся так, чтобы
меæду колоннами был указанныé в предварительноé команде
интервал в шагах. Ðазмыкание из колонны по три (четыре) в
одну сторону выполняется по команде: "Âëåâî (âïðàâî)
ïðèñòàâíûìè øàãàìè íà äâà (òðè) øàãà ðàçîì-êíèñü!"
Äеéствия учащихся аналогичны тем, которые описаны выше.

Ñмыкание приставными шагами выполняется по команде:
"Ê ñåðåäèíå (âëåâî, âïðàâî) ïðèñòàâíûìè øàãàìè ñîì-êíèñü!"
Äеéст вия выполняþтся одновременно всеми занимаþщимися.

Ðазмыкание из колонны по три {четыре) от середины или в
одну сторону с поворотами выполняется по команде: "Îò
ñåðåäèíû (èëè âëåâî, âïðàâî) ñ ïîâîðîòàìè íà äâà (òðè) øàãà
ðàçîì-êíèñü!" Óчитель производит подсчет с учетом коли -
чества колонн и интервала меæду учащимися в шагах. Äля
размыкания из колонны по три на два шага подсчет идет до
семи: первые два счета - поворот, затем два шага вперед - счет
"три", "четыре", на "пять" приставить ногу и на "шесть", "семь"
- поворот лиöом в первоначальное полоæение.



Âîçðàñò Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè 

11 75 79
12 73 76

Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè

Íизкая до 125 до 130 
Ñредняя 126-145 131-155
Большая 146-170 156-180
Âысокая 171 и > 181 и >

Èíòåíñèâíîñòü
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè

×àñòîòà ïóëüñà, ÷àñòîòà/ìèí.

Òаблиöа  3
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Îöåíèâàíèå äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ 
Ôîðìû îöåíèâàíèÿ.
Â ôизическом воспитании двигательныé потенöиал и резуль -

 та ты обучения учащихся оöенивается в ниæеследуþщих ôормах. 
* Ïåðâîíà÷àëüíàÿ (äèàãíîñòè÷åñêàÿ) îöåíêà.
* Ôîðìàòèâíàÿ îöåíêà.
* Èòîãîâàÿ (ñóììàòèâíàÿ) îöåíêà.
Äèàãíîñòè÷åñêàÿ  îöåíêà проводится в начале учебного

года с öельþ определения  уровня подготовки двигательных
способностеé, ôизического и ôункöионального развития. 

Физическое развитие определяется ростом, весом и росто-ве -
со   вым индексом. Â таблиöе 6 даны показатели роста и веса уча -
щихся 6 классов, обучаþщихся в общеобразовательноé школе.

Функöиональное развитие определяется показателями
частоты пульса и æизненноé емкостьþ легких. ×астота пульса
считается самым инôормативным показателем, отраæаþщим
влия ние нагрузки на сердечно-сосудистуþ систему. Ýтот пока -
затель, зависящиé от количества выпол няемоé ôизичес коé
нагрузки (количества повторениé) и интен сив ности (скорости
выполняемых упраæнениé) постоянно изме ня ется и считается
основным при дозировании нагрузки в проöессе урока. Ñрав -
нивая показатели частоты пульса в спокоéном состоянии и
после ôизическоé нагрузки моæно определить диапазон изме -
не ниé для каæдого учащегося. Â таблиöе 2 дан показатель час -
 то ты пульса учащихся общеобразовательных школ в спо коé  ном
состоянии. Óчитывая то, что диапазон изменениé пока за телеé
частоты пульса зависит от интенсивности ôизическоé нагрузки
и отраæает ôункöиональные возмоæности орга низма учаще -
гося, ýти показатели представлены в таблиöе 3. 

Ïîêàçàòåëè ÷àñòîòû ïóëüñà
Òаблиöа 2 



Âо время ôизических нагрузок наряду с частотоé сердеч ных
сокращениé реакöия организма на ôизическуþ нагрузку опре -
де ляется коýôôиöиентом восстановления пульса (ÊÂП), в %

ÊÂÏ =100

Åсли ÊÂП ниæе 30%, то ýто показывает хорошуþ
приспасабливаемость организма к ôизическоé нагрузке и к
восстанавлениþ.

При оöенке ôункöионального развития школьника пока -
затель æизненноé емкости легких имеет большое значение.
Ýтот показатель, которыé представлен  в таблиöе 4, является
основоé проявления выносливости школьника при длитель -
ном и повторном выполнении упраæ нениé.

Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ
Òаблиöа  4

Формативное оöенивание  определяет степень усвоения
учеб ного материала на каæдом уроке в ôизическом вос пи та -
нии.  Îднако,  необходимо учитывать, что в основном на каæ -
до днев ных занятиях оöенивается поведение и умение уча  ще -
гося выполнять упраæнения, участвовать в играх, ýстаôетах.
Потому, что способность выполнять в проöессе ôизического
вос пи та ния является количественным показателем усвоен -
ного учеб ного материала. Â проöесса уроков по учебным еди -
ни öам, выполняемые упраæнения (умения выполнить) соот -
ветст  вен но развиваясь, переходят в качественные показа те -
ли, т.е. при водят к улучшениþ уровня двигательных
способностеé. 

È поýтому на каæдом уроке, умение выполнять (четыре
оöе ночные уровни) является одним из основных показателеé

Âîçðàñò

Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè 

11 1800-2400 1400-1600

12 2450-2550 1650-1800

Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ, ìë.

×ÑÑ ÷åðåç 3 ìèí. ïîñëå íàãðóçêè

×ÑÑ ñðàçó ïîñëå íàãðóçêè
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при ôормативном оöенивании. Óрок ôизического воспитания
представляет собоé совместнуþ деятельность учащихся.
Îдним из основных и необходимых компонентов при еæе днев -
ноé оöенке учащихся является общение, поведение и сотруд -
ничество в личноé и командноé борьбе, отношения к сопер -
нику, а такæе соблþдение в ýтом проöессе правовых и ýти чес -
ких норм. Òаким образом, на уроках ôизического вос пи тания
умение выполнить и особенности поведения уча щих ся явля -
þтся основными показателями ôормативного оöени вания.

Применение прогрессивноé ôормы с использованием игро -
вого и соревновательных методов  в ôизическом воспита нии
создает условия для оöенивания определенного коли чества
учащихся. Âыполнение подготовительных и основных упраæ -
нениé меæду командами в ôорме соревнованиé и нали чие
победителеé в участвуþщих командах, расширяет возмоæ -
ности учителя для оöенивания. Òакоé подход позво ляет опре -
делить относительно ôизически слабых учащихся, а так æе
направ ление домашнего задания и индивидуальных занятиé.

Ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå в ôизическом воспитании осу -
ществляется как малое суммативное оöенивание, проводимое
после прохоæдения уроков по шести двигательным способ -
ностям в отдельности, и большого суммативного оöенивания в
первом полугодии и в конöе учебного года.

Ìàëîå ñóììàòèâíîå оöенивание - проводится после
прохоæдения öикла уроков для каæдоé учебноé единиöы. È
при ýтом учитывается ниæеследуþщее:  

1. Èнôормированность учащегося об учебноé единиöе
(двигательные способности);

2. Óмение выполнять упраæнения;
3. Äемонстраöия двигательных способностеé;
4. Поведение учащихся на уроке.
Îöенивание умения учеником дать инôормаöиþ и

теоретические знания, проводится учителем: устно, способом
вопроса-ответа или письменно (рекомендуется для старших
классов)  с помощьþ тестов.

При выполнении учащимся упраæнениé оöенивание
умения осуществляется путем наблþдения и способом
сравнения (реального исполнения с модельным).

Óровни подготовки двигательных способностеé учащихся
определяþтся путем измерения,  в соответствии нормативам
для каæдоé возрастноé группы.



Ñîäåðæàòåëü
 íûå  ëèíèè

Îöåíèâàíèå 

Î.Ó.2
"3"

Поверхностно
инôормирует
об упраæне -
ниях и играх.

Âыполняет
упраæнения с

ошибками.

Âедет себя  с
товарищами

полоæительно.

Î.Ó.3
"4"

Подробно
инôормирует
об играх и

упраæнениях

Óпраæнения
выполняет с

мелкими 
неточностями

Äвигат ельные
деé ствия и пове -
де ние с товари ща -
ми убедительны

Î.Ó.4
"5"

Ðазличает
назначение

упраæнениé.

Âыполняет
упраæнения

соответственно
образöам.

Äеéствия  реши -
тельны, пове -

дение не вызы -
вает сомнениé.

Îöåíèâàåìûé
êðèòåðèé

Èíôîðìè -
ðóåò

ñîîòâåòñò -
âåííî òåìå

Âûïîëíåíèå

Äåìîíñòðè -
ðóåò:

- скорость
- гибкость
- ловкость

- силу
- выносли вость

-отношения
-поведение
-сотрудничество
-вера в свои силы
-борьба
-лидерство
-решительность

Ñïîñîá
îöåíèâàíèÿ

устно,
письменно

Íаблþдение Èзмерение Íаблþдение 

Ñðåäñòâî
îöåíèâàíèÿ

Âопрос-ответ,
тесты Ñравнение 

Íормативы
сек., см, м,
кол-во раз. Ñравнение 

Èíôîðìàö.î
áåñïå÷åíèå è
òåîðåòè÷åñ
êèå çíàíèÿ

Óìåíèÿ  è
íàâûêè

Äâèãàòåëü -
íûå

ñïîñîáíîñòè

Íормативы в
разделе,

соответствуþ
щие учебным

единиöам

Ôîðìèðîâàíèå
ìîðàëüíî-
âîëåâûõ

îñîáåííîñòåé
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Морально-волевые особенности учащихся оöениваþтся
путем наблþдения и сравнения.

Большое суммативное оöенивание проводится в конöе
пер вого полугодия (скорость, скоростно-силовая способность,
гибкость) и в конöе учебного года (ловкость, сила,
выносливость) на основании диагностических нормативов.
При ýтом суммарная оöенка учащихся определяется по
среднему показателþ 3-х двигательных способностеé.

Ñòðóêòóðà îöåíèâàíèÿ â ôèçè÷åñêîì
âîñïèòàíèè

Òаблиöа  5



Äèàãíîñòè÷åñêîå  îöåíèâàíèå ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ â 6 êëàññå.

Óðîê ¹2
Физическое развитие: рост, вес, рост-весовоé индекс                   
Äвигательные способности: скорость, скоростно-силовые 

способности, гибкость

Ïîêàçàòåëè íîðìàëüíîãî âåñà
(â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà è ðîñòà)
Â.Ñ.Êузнеöов, Ã.À.Êолодниöкиé, 2003

Ìàëü÷èêè:
Òаблиöа   6

Äåâî÷êè:

Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè
Òаблиöа   7

Âозраст 
Íиæе

среднего
роста, см.

Âес тела,
кг..

Ñредниé
рост, см..

Âес тела,
кг..

Âыше
среднего
роста, см.

Âес тела,
кг.

11 132-137 22,6-40,7 138-149 32,1-40,9 150-155 37,0-55,1

12 135-142 24,9-46,0 143-158 36,7-49,1 159-165 44,8-65,1

11 131-137 21,9-39,7 138-152 31,5-42,5 153-159 38,0-56,7

12 139-145 28,1-46,5 146-160 38,4-50,0 161-167 46,3-64,8

Î.Ó.1
"2"

Î.Ó.2
"3"

Î.Ó.3
"4"

Î.Ó.4
"5"

Î.Ó.1
"2"

Î.Ó.2
"3"

Î.Ó.3
"4"

Î.Ó.4
"5"

1 11
3.1.3

Ñкорос.
Бег на 30

м,сек.
6,9 и

>
6,8-
6,1

6,0-
5,4

5,3 и
<

7,1  и
>

7,0-
6,4

6,3-
5,6

5,5 и
<

2 11
3.1.5
Ñила

Подтяги -
вание на
высоком
турнике
из виса 

Подтяги -
вание на
низком
турнике
из виса
леæа

1   2 3-5 6

5 6 7-11 12

3 11

3.1.2
Ãиб -
кость

Èз поло æе -
 ния си дя
наклон
вперед,

см
1 и < 2-7 8-9 10 и > 4 и < 5-8 9-15 16,0

и >
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Óðîê  ¹ 3
Физическое развитие:

частота сердечных сокращениé,   таблиöа 2, 3
æизненная емкость легких      таблиöа 4

Äвигательные способности: ловкость, скорость-сила, вынос -
ливость.

Ô.Â.VI. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè.

Òаблиöа 8

При диагностическом  оöенивании показатели  ôизи -
ческого и ôункöионального развития не входят в оöени -
вание, однако, как основноé показатель здоровья учащегося,
для сравнения с результатами итоговоé  суммативноé
оöенкоé, протоколируется и остается у учителя. 

4 11

3.1.1
Ëов -
кость

×елноч -
ныé бег.
(3х10 м),

ъек

10,4

и >

10,3-

9,7

9,6-

8,9

8,8 и
<

11,5

и >

11,4-

10,9

10,8-

9,5

9,4 и
<

.

11

Прыæок с
места в
длину

120 и
<

121-

144

145-

169

170 и
>

110 и
<

111-

135

136-

155

156 и
>

6 11

3.1.6

Âынос -
ливость

6
минутныé

бег, м.

940 и
<

950-

1090

1100-

1340

1350

и > 

740 и
< 

750-

890

900-

1140

1150

и > 

5
3.1.4.

Ñкор.-
сила 
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Ïëàíèðîâàíèå ó÷åáíûõ ìàòåðèàëîâ ïî òåìàì.

Óчебные материалы по предмету “Физическое воспитание”
в ВI-х  классах, как и в других классах общеобразовательных
школ, запланированы на развитие двигательных способ -
ностеé. Â таблиöе годового планирования уроков, показаны
учебные единиöы, темы, стандарты, реализуемые на уроках,
с применением рекомендуемых  ресурсов (комплексы
упраæнениé).

Âûáîð ñòàíäàðòîâ _ выбирается соответственно теме урока,
слуæит логическому построениþ его содерæания. Ãосу -
дарственные стандарты в ôизическом воспитании, одни _

один раз, другие _ несколько раз вводятся в тему урока.
Íапример, (1.1.1. Êоротко инôормирует о влиянии
упраæнениé на построение тела и коррекöиþ осанки)
подстандарт входит на первых уроках  для всех учебных
единиö (двигательные способности). Потому, что комплексы
упраæнениé, направленные на развитие отдельных двига -
тельных способностеé, отличаþщиеся друг от друга по
структуре, интенсивности, по количеству выполнения и др.
пока зателям, различны, и, из-за отличия, влияние ýтих
упраæ  нениé на организм, мышечноé и на другие ôункöио -
нальные системы, будут разными. Äругими словами, влияние
на организм ôизическоé нагрузки силовоé направ ленности
или  ôизическоé нагрузки на выносливость в значительноé
мере будут отличаться. È поýтому, влияние на организм
ôизическоé нагрузки различноé направленности (1.1.1.
инôормирует о влиянии упраæнениé на построение тела и
коррекöиþ осанки.) при изучении каæдоé двига тельноé
способности возникает необходимость инôорма öионного
обеспечения. Â общем, при выборе стандартов, рекомендуется
ниæеследуþщая последовательность.

Òаблиöа 9Èíôîðìàöèîííûé
áëîê

1. Èнôормаöия,
разúяснение о

способах
выполнения
упраæнениé.

2.Îздоравливаþщее
влияние

упраæнениé..

Óìåíèÿ è
íàâûêè

Äâèãàòåëüíûå
ñïîñîáíîñòè

Ìîðàëüíî-âîëå -
âûå îñîáåííîñòè

1. Îсвоение
способов

выполнения
упраæнениé. 

2. Âыполнение
упраæнениé.

1. Ðазвитие
соответствуþщеé

способности.
2. Âлияние

упраæнениé на
органы и систе -
мы организма.

1. Поведение в
индивидуальноé

и командноé
деятельности.

2. Îтветст вен ность
при выпол нение

заданиé.

Èñïîëíèòåëüíûé áëîê
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Êак видно из таблиöы стандарты выбираþтся по схеме:
Ïîëó ÷àþ èíôîðìàöèþ âûïîëíÿþ   äåìîíñò  ðè ðóþ

ñîòðóäíè÷àþ. Êаæдое практическое занятие долæно
вклþчать в себя стандарты 4-х содерæательных линиé.

Òåîðåòè÷åñêèå ñâåäåíèÿ _ на каæдом уроке по указанноé
структуре планируется передача учащимся необходимоé инôор -
маöии и теоретические знания по ôизическому вос пи та ниþ. 1-é
урок в öелом посвящен ýтоé öели. Íа ýтом уроке излагается
влияние ôизическоé нагрузки на организм, мышечнуþ систему,
на компоненты ôизическоé подготовки, составление реæима дня
и т.д.. а такæе необходимо инôормировать о двигательных
способностях, их назначении, особенности учебного проöесса в
данноé возрастноé группе, о методах их развития и ресурсах. Â
вводноé части каæдого практического занятия 3-5 минут отво -
дится на инôормаöиþ и теоретические знания. Èнôор маöия,
вы даваемая  во ввод ноé части урока по возмоæности долæна
быть короткоé, но по смысловому содерæаниþ обúемноé, отра -
æаþщеé общуþ картину урока. 

Ìåõàíèçì ôîðìèðîâàíèÿ óìåíèé è íàâûêîâ

Óмения и навыки _ способность  овладеть способами вы -
пол нения (умения) упраæнениé и их соответствуþщие мо -
дель ные параметры (навыки). Формирование умениé и навы -
ков в общеобразовательноé школе является достаточно про -
дол æительным проöессом и зависит от нескольких ôакторов.
Ýто в первуþ очередь:

- структурная  слоæность упраæнения;
- способ (способы) выполнения упраæнениé;
- простое и доступное обúяснение педагогом способов вы -

пол нения упраæнениé;
- раöиональное использование вспомогательных упраæ -

нениé для усвоения заданиé;
- методов обучения и др.
Íиæе приводится таблиöа, отраæаþщая ôормирование

ôизическоé подготовки и проöесс усвоения навыков уча -
щимся. 



Èнôормаöион -
ное обеспечение

Îбразное
представление
упраæнения

Первоначальное
выполне ние

Äвигательные
умения

Многократныé пов -
тор упраæнения по
частям или в öелом

Формирование
двигательного

умения

Ñовершенствова -
ние двигатель ного
умения. Îвла  де ние
техн. выполнения 

Ýлементы
навыка

Формирование
навыков

Äвигательная
способность

Ñовершенство -
вание навыков

Ðазвитие
двигательных
способностеé

Ñовершенствование
двигательных
способностеé

Физическая
подготовка

ÑÎЗÍÀÒÅËÜÍÛÉ ПÐÎÖÅÑÑ ПÑÈÕÎ-

МÎÒÎÐÍÀß ÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÜ

Îб раз ное
представ -

ление
двигатель

ноé
дея тель -
ности
(образ

упр.+демо
нстраöия)  

прог -
рамма
двига -

тельноé
деятель
 ности
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Òаблиöа 11

Â проöессе ôормирования и совершенствования  различных
навыков на каæдом уроке ôизического воспитания (способы
выполнения двиæения, освоение ýлементов техники) исполь -
зуþтся упраæнения в виде игр или в ôорме сорев нованиé (из
усвоенных ýлементов), что создает благоприятные условия
для развития двигательных способностеé. Ýтот проöесс
показан в таблиöе ¹11. Механизмы ôормирования двига -
тельного умения в навык основывается на многократном
правильном способе выпол нения упраæнениé. По мере ôор -
мирования первичных навыков скорость повторного выпол -
не ния упраæнениé уве ли чивается, что  способствует разви -
тиþ двигательных способ ностеé, и, как следствие, создает
условия для повышения уровня ôизическоé подготовки
учащегося.

Формирование двигательных умениé и навыков проходят 3
пос ледовательные стадии: ôîðìèðîâàíèå (ïåðâè÷íûõ íàâû -
êîâ âûïîëíåíèÿ), ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå на
уроках для каæдоé  учебноé единиöы  и составляþщих его
ком понентов. Ýто, в своþ очередь относится и к проöессу раз -
ви тия двигательных способностеé. 
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Ðàçâèòèå ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé

Íапример, в теме "Ðазвитие скоростных способностеé" у
учащегося, ôормирование умения, а затем и навыков
осуществляется в следуþщеé последовательности: низкиé
старт, ýôôективное стартовое деéствие (приспособление к
интервалам стартовых сигналов), стартовое ускорение и т.д.
Ýто помогает при 10-15м стартовом забеге, как парами, так и
малыми группами учащихся, и способствует, как
выполнениþ, так и развитиþ двигательных способностеé.

Формирование перехода умения в навыки в первуþ
очередь зависит от того, в какоé степени педагог владеет
инôормаöиеé о структурноé модели упраæнениé. 

Îсновными ресурсами, используемыми в учебном проöессе
для развития скоростных способностеé, составляþт: упраæ -
нения, выполняемые повторно и повторно-сериéно с макси -
мальноé скоростьþ  на коротких дистанöиях, ускорения,
выполняемые в соревновательном реæиме, в парах,
группами, рывки по наклонноé дороæке,  скоростные упраæ -
нения с использованием резиновых амортизаторов и т.д.

Ñïðèíòåðñêèé áåã является основным средством разви -
тия максимальноé скорости, быстроты выполнения упраæ -
нениé и комплексов упраæнениé и скоростных способностеé. 

Óìåíèÿ è íàâûêè. Ñ точки зрения выполнения, сприн -
терскиé бег условно состоит из старта, стартового ускорения,
бега по дистанöии и ôиниширования. Êонечныé результат
сприн  терского бега учащегося зависит от того, как успешно
выпол няþтся вышеуказанные ôазы. Ñпособность учащегося
овладеть в учебном проöессе умением и его öелена прав ленным
ôормированием, öеликом зависит от правильного представ -
ления  параметров ôаз модели (образöово выпол ненная модель)
спринтерского бега каæдым преподавателем ôизического
воспитания. Ðассмотрим ýто на ниæеследуþщем примере. 

Ñòàðòîâàÿ ïîçà ñïðèíòà. Äля успешного старта она
считается наиболее ваæноé ôазоé. Îвладение идеальноé
стартовоé позоé проöесс довольно длительныé,  поýтому для
каæдого учащегося, хоть и незначительно, но индивидуально
отличается. È поýтому, при ôормировании стартового поло -
æения учащегося, необходимо учитывать антропомет ри -
ческие данные, которые долæны реализоваться при беге на
короткие дистанöии. Ýто полоæение долæно соответствовать
общепри нятым модельным параметрам.



Ïîëîæåíèå "íà ñòàðò"

Öåëü: Îзнакомление с соответствуþщим стартовым
полоæением

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ

1. Îбе стопы соприкасаþтся с колодками и дороæкоé.
2. Êолено, располоæенноé сзади ноги, опирается на

дороæку. 
3. Ðуки располоæены несколько шире плеч, опираþтся на

дороæку. Пальöы вместе.
4. Øея располоæена на уровне спины, а глаза смотрят вниз.
5. Öентр тяæести равномерно распределяется меæду рука -

ми и вперед выставленноé ногоé (21).

Ïîëîæåíèå "âíèìàíèå"

Öåëü: Приспособиться к удобному стартовому полоæениþ
для начала бега.

Ñтарт Âнимание Îтталкивание Óскорение

Ðис. 21

Ðис. 22
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ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ

1. Ñтопы  располоæены над колодкоé (при отсутствии
коло док на старте _ на поверхность дороæки) и давят на них.

2. Передняя нога согнута в колене под углом 90о.
3. Задняя нога, согнута в колене под углом 120о-140о (для

пра вильного выполнения втрого и третьего пунктов достаточно
обеспечить параллельность располоæения голени).

4. Òазобедренныé сустав располагается  чуть выше
плечевого пояса, тело наклонено вперед.

5. Плечи, несколько выдвинуты вперед.
6. Òяæесть тела распределяется меæду двумя руками и пе -

ред неé ногоé (рис.22).

Ôàçà òîë÷êà

Öåëü: Óспешно выполнять отталкивание от колодок и
первыé беговоé шаг.

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Òело выпрямляется, в ýто время обе стопы оказываþт

на колодки (дороæку) мощное давление.
2. Ðуки, с началом первых беговых шагов, одновременно

уби ра þтся с дороæки и выполняþт маховые двиæения.
3. Êратковременныé, мгновенныé и мощныé толчок

заднеé ногоé, передняя совершает еще более мощное и
продол  æительное отталкивание.

4. Задняя нога, выносится вперед, как моæно блиæе к бе -
го воé поверхности и быстро ставится на опору. Òело двига -
ется вперед.  

5. Âо время выполнения отталкивания бедро и голень пол -
ностьþ выпрямляþтся (рис.23).

ÑÒÀÐÒÎÂÎÅ ÓÑÊÎÐÅÍÈÅ

Ðис. 23

Ðис. 24
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Öåëü: Äобиться увеличения скорости и переéти к ýôôек -
тивному бегу по дистанöии.

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ

1. Âо время первого шага, стопа, располоæенная  впереди
выполняет быстрое отталкивание.

2. Ñтремиться вперед, сохраняя чувство "броска".
3. Ãолень выносится вперед параллельно дороæке.
4. Íа каæдом беговом шаге частота и длина шага увели -

чива ется (рис.24).
5. Íаклон тела постепенно выпрямляется после 20-30 м (у

уча щихся ýто дистанöия меньше, прибли зи тельно 15-20 м).

ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÎÁÓ×ÅÍÈß.
ÐÅÑÓÐÑÛ, ÏÐÅÄÍÀÇÍÀ×ÅÍÍÛÅ ÄËß ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈß ÓÌÅÍÈÉ ÏÐÈ

ÑÒÀÐÒÎÂÛÕ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈßÕ
Ýти ресурсы в зависимости от последовательности

применения подразделяþтся на несколько групп. Îни
ниæеследуþщие:

1. ÑÒÀÐÒÛ ÈÇ ÐÀÇËÈ×ÍÛÕ ÈÑÕÎÄÍÛÕ ÏÎËÎÆÅÍÈÉ

По сигналу примите стартовое полоæение и, как моæно
быстро, наберите скорость.

Ýти упраæнения, выполняемые в парах или малым
числом  команд, считаþтся наиболее öелесообразными.

Öåëü: Ñосредоточить внимания и улучшить быстроты
реакöии учащихся (рис.25).

2. ÑÒÀÐÒÎÂÛÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß Ñ ÌÅÑÒÀ ÏÎ ÑÈÃÍÀËÓ

Èспользуþтся различные стартовые сигналы: звуковые,
световые, выстрел и др.(рис.26).

Öåëü: сосредоточение внимания и развитие двигательноé
реак öии.

Ðис. 25

Ðис. 26
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3. ÑÒÀÐÒÛ Ñ ÌÅÑÒÀ È ÈÇ ÐÀÇËÈ×ÍÛÕ ÑÒÀÐÒÎÂÛÕ ÏÎËÎÆÅÍÈÉ

Ñтарты из полоæения "падаþщиé". (1)
Ñтарты с места, из полоæения "с наклоном"  .(2)
Ñтарты с места, касанием беговоé поверхности 3-мя или 4-мя

частями тела. (3)

Öåëü: обучить подниманиþ тела и ускорениþ.

4. ÏÎËÎÆÅÍÈÅ "ÍÈÇÊÎÃÎ ÑÒÀÐÒÀ!"

Óчащиéся  устанавливая стартовые колодки или без
колодок принимает полоæение низкого старта. 

Äемонстрируется и обúясняþтся основные ýлементы
низкого старта.

Öåëü: "Почувствовать" полоæение "низкого старта" (рис.28).

5. ÏÎËÎÆÅÍÈÅ "ÂÍÈÌÀÍÈÅ!"

Äемонстрируéте и обúясните полоæение "Âнимание!".
Потренируéтесь в изменении полоæениé  "Íа старт!" и 
"Âнимание!"без подачи сигнала.

Öåëü: Îсвоить полоæение "Âнимание!"(рис.29).

Ðис. 27

Ðис.28

Ðис.29
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6. ÏÎÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜÍÎÅ ÂÛÏÎËÍÅÍÈÅ ÂÑÅÕ ÑÒÀÐÒÎÂÛÕ
ÓÏÐÀÆ ÍÅÍÈÉ È ÑÒÀÐÒÎÂÛÕ ÓÑÊÎÐÅÍÈÉ

Óчащиеся парами или малым числом команд выполняþт
стартовыé бег на дистанöиþ 10-15 метров соответственно
стартовому сигналу.

Повторные  старты, изменяя  временные интервалы
меæду командами   "Âнимание!" и "Марш!" (рис.30).

Öåëü: освоить все ôазы стартового бега.

ÝÑÒÀÔÅÒÍÛÉ ÁÅÃ
Ýстаôетныé бег считается самым ýôôективным средством

ско ростных способностеé. Ñ методическоé точки зрения правиль -
но организованныé ýстаôетныé бег или комбинированные
ýстаôеты вызываþт у учащихся большоé интерес к сопер ни -
честву и æела ние соревноваться. Ýстаôеты могут проводиться по
прави лам сорев нованиé или по упро щ¸нным правилам. Îднако,
учащиеся вначале долæны освоить технику выполнения
классическоé ýстаôеты. Øкольныé ста дион вполне пригоден для
освоения ýлементов техники ýстаôетного бега (рис.30).

ÏÎÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜÍÀß ÏÅÐÅÄÀ×À ÝÑÒÀÔÅÒÍÎÉ ÏÀËÎ×ÊÈ

Öåëü: Îбúяснить последовательность передачи ýстаôетноé палочки.

Подготовка Óскорение Передача

Ðис.31

Ðис.30

Ñòàðò
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ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ

1. Óчастник команды на первом ýтапе ýстаôетнуþ па -
лочку дерæит в правоé руке и приблиæается к товарищу по
команде, находящемуся  на втором ýтапе по внутреннеé сторо -
не беговоé дороæки. 

2. Бегущиé на втором ýтапе принимает палочку левоé ру -
коé и приблиæается к товарищу по команде третьего ýтапа
по внешнеé стороне беговоé дороæки.    

3. Бегущиé на третьем ýтапе принимает палочку правоé
ру коé и по внутреннеé стороне правоé беговоé дороæки прибли -
 æа ется к товарищу по команде стоящему на четвертом ýтапе. 

4. Бегущиé на четвертом ýтапе принимает палочку левоé
рукоé и беæит к ôинишу.

Ýстаôетныé бег с точки зрения техники исполнения делит ся
на подготовку, ускорение и передачу. 

ÏÎÄÃÎÒÎÂÈÒÅËÜÍÀß ÔÀÇÀ

Ðис. 32

Öåëü: Ñохранение максимальноé скорости бега (учащиéся
пере даþщиé ýстаôету), выгодноé  стартовоé позиöии и обес пе -
че ние оптимального старта (учащиéся принимаþщиé ýстаôету)
(рис.32

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ

1. Óчащиéся, передаþщиé ýстаôету, приблиæается с
максимальноé скоростьþ.

2. Óчащиéся,  принимаþщиé ýстаôету, поднимает пятки,
ноги слегка согнуты в коленях, тело наклонено вперед.

3. Óчащиéся, принимащиé ýстаôету, смотрит на конт -
роль  нуþ разметку и стартует, когда его товарищ по команде,
пере даþщиé ýстаôету, поравняется с контрольноé  отметкоé.



Ðис. 33

Ðис. 34
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ÔÀÇÀ ÓÑÊÎÐÅÍÈß

Öåëü: Ñохранение максимальноé скорости бега и своевре -
мен ноé подачи команды для передачи ýстаôетноé палочки (за -
да ча для ученика передаþщего палочку). Правильное выпол не -
ние  ускорения (задача для ученика принимаþщего палочку)
(рис.33).

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Ñтабильное ускорение у  принимаþщего ýстаôету.
2. Передаþщиé ýстаôету при приблиæении к зоне пере -

дачи дает команду принимаþщему ýстаôету.
3. Принимаþщиé ýстаôету отводит назад руку для приня -

тия ýстаôеты (соответственно технике передачи).

ÔÀÇÀ ÏÅÐÅÄÀ×È

Öåëü: Íаучиться надеæно и быстро передавать ýстаôетнуþ
палочку.

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Óченик, передаþщиé ýстаôету, все свое внимание сосре -

дотачивает на руке принимаþщего ýстаôету.
2. Óченик, передаþщиé ýстаôету, кладет палочку на руку

принимаþщего.
3. Óченик, принимаþщиé ýстаôету, при ощущении каса -

ния палочкоé руки, тотчас сæимает руку.
4. Îба  ученика во  время передачи остаþтся в своеé зоне

беговоé дороæки.
5. Óченик, передаþщиé ýстаôету, до конöа передачи оста -

ется на своеé беговоé дороæке (рис.34).



40

ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÑÊÎÐÎÑÒÍÎÉ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ.
Íеобходимые ресурсы для развития скоростноé способ нос ти

показаны в годовоé таблиöе планирования для уроков ôизи -
ческого воспитания в 6 классе. Èспользование ýтих ресурсов
осуществляется с внедрением методов, отраæаþщих в себе
закономерности развития скорости. Â общеобразова тель ных
школах, особенно в 6 классах, в первуþ очередь предусмат рива -
ется развитие максимальноé скорости учащихся. Ñ ýтоé öельþ
ресурсы применяþтся с внедрением "повторного" и "интерваль -
ного" методов. Äругими словами, для öеленаправ лен ного раз ви -
тия скорости, на уроке используþтся сле дуþщие упраæнения:

- старты из различных исходных полоæениé;
- соревнования меæду парами и командами с ограни чен -

ным количеством участников на дистанöии 20-25 м;
- старты с уступкоé на дистанöии;
- ускорения в ôорме  соревнованиé;
- двухýтапные ýстаôеты на короткие дистанöии;
- ускорения по наклонноé беговоé дороæке и выпол ня е -

мые в повторном, повторно-сериéном  реæиме. Óроки  для
раз вития скоростноé способности в зависимости от öели под -
раз деляþтся на 4 группы: развитие двигательноé реакöии,
частоты, скорости и совершенствование скорости. 

Íà ÷òî íàäî îáðàòèòü âíèìàíèå

Äля развития скорости при использовании
вышеуказанных ресурсов в öентре внимания долæно быть
ниæеследуþщее:

1. Ñоответствие ресурсов öели урока (скоростноé способ ности). 
2. Îбеспечение выполнения упраæнениé в необходимом

îáúåìå и èíòåíñèâíîñòè.
3. Âыбор öелесообразных ìåòîäîâ при использовании ресурсов.
4. Правильныé выбор ïîñëåäîâàòåëüíîñòè выполняемых уп -

 раæ нениé.
5. Îбеспечение стабильного способа выполнения скорост ных

упраæнениé.

Îöåíèâàíèå ñêîðîñòíîé ñïîñîáíîñòè  
Ôîðìàòèâíîå îöåíèâàíèå:
При оöенивании скоростноé способности учащихся

основным критерием считается умение выполнить упраæ -
нение и их поведение во время урока. Ðезультаты ôорма -
тивного оöенивания 4-мя уровнями отмечаþтся в классном
æурнале. 



Îáðàçåö: _  неправильно выполняет скоростные упраæ -
нения, не соблþдает правила; _  скоростные упраæнения
выполняет с ошибками, сотрудничает с товарищами; _  при
скоростных  упраæнениях допускает неточности,  поведение
одобрительное; _  скоростные упраæнения  выполняет соот -
ветственно образöам,  поведение  похвальное; 

Ïðèìå÷àíèå: в оöениваемом поведении учащегося обяза -
тельно отраæается его реальное поведение, даæе если
упраæнения на скорость выполняþтся согласно образöам, а
поведение неудовлетворительно.

Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå:

3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè
Î.Ó. - 3.1.3. Äåìîíñòðèðóåò ñêîðîñòü ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé,
òðåáóþùèõ ìàêñèìàëüíóþ áûñòðîòó.

2. Óìåíèÿ è íàâûêè.

3. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé.

ÊÎÍÒÈÍÃÅÍÒ
Îöåíèâàåìûå

êðèòåðèè
Î.Ó. 1

"2"
Î.Ó. 2

"3"
Î.Ó. 3

"4"
Î.Ó. 4

"5"
Ìàëü÷èêè Бег на 60 м,сек. 11,4 и > 11,3-10,8 10,7-10,1 10,0 и <

Äåâî÷êè Бег на 60 м,сек. 11,8 и > 11,7-11,1 11,0-10,6 10,5 и <

Ìàëü÷èêè Ýстаôета 4x50m 44,0 и > 43,9-40,5 40,4-39,1 39,0 и <
Äåâî÷êè Ýстаôета 4x50m 47,2 и > 47,1-45,2 45,1-42,6 42,5 и <

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Ñведения о   
двигательноé 
деятельности

Íе моæет
дать све де -
ниé об иг -
 рах, упраæ -
нениях на
скорость,
их назна -

чении

Äает  по -
верх ност -
ные сведе -
ния об иг -
рах, уп раæ -
 нениях и
их наз на -

чении

Äает  све -
де  ния об
иг рах, уп -
раæ не ни -
ях на ско -
рость, их
назначе -

нии

Äает  под -
роб ные

сведения об
играх, уп -
раæне ни ях
на ско  рость,
их наз на -

чении

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Óмение    
выполнить

Íеправиль
 но выпол -
ня ет уп -

раæ нения
на

скорость

Ñ ошибка -
ми выпол -
ня ет уп -

раæ нения
на

скорость

Äопускает
некоторые
неточности
при выпол -
нении уп -
раæнениé 

Ñогласно
образöам

выполняет
упраæне -
ния на

ско рость

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè Морально-

волевые
особенности

Íе соблþ -
дает пра -

ви ла, от но -
ше ния с
то вари -
щами не
моæет
строить

Äвигательн
ая деятель -
ность удов -
лет вори -

тельная, в
трудных
условиях

демонстрир
ует неуве -
ренность

Â двига -
тельноé

деятельно
сти уве -

рен, с то -
ва  рищами
строит от -
ношения

Äвигатель -
нуþ дея -
тель ность
строит в
пре делах
правил,

демонстри -
рует  сме -
лость и

боé öовские
качества

Òаб. 11

1. Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå.
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Ìåòîäèêà îáó÷åíèÿ ó÷åáíîé åäèíèöû “Ñèëà”
Ðазвитие силовоé способности для выделенных уроков

претворяþтся в æизнь по четырем направлениям: развитие
силы мышö верхних, ниæних, переднеé  и заднеé  поверх ности
тела. Äля развития ýтих способностеé применяþтся ниæе сле -
дуþщие методы: "до отказа", "повторныé", "повтор но-сериé -
ныé", "пирамида".

Äля развития силовых способностеé учащихся для 6-х клас -
сов  общеобразовательноé школы запланировано 10 учебных ча -
сов. Ñ ýтоé öельþ используемые на уроках ресурсы моæно ус -
ловно подразделить на ниæеследуþщие группы.

1. Èндивидуальные упраæнения:
 _ силовые упраæнения, выполняемые своим весом;
_ силовые упраæнения, выполняемые с использованием сна -

рядов, предметов, отягощениé и резиновых амортиза то ров.
2. Óпраæнения, выполняемые парами и малыми группами:
_ используя сопротивление противника;
_ переноска груза.
3. Êомандные упраæнения:
_ игры, ýстаôеты, многоýтапные комбинированные ýста ôе -

ты, состоящие из силовых упраæнениé;
_ соревнования различных ко манд на гимнастических

снарядах состоящие из силовых упраæнениé.
Физическое развитие учащихся 6-х классов относительно

пре дыдущего периода носит более интенсивныé характер. Â
ýтоé связи создаþтся благоприятные возмоæности для разви тия
силовоé способности. Ñиловая способность является базовоé
для всех дви гательных способностеé и потому еé придаþт
особое  значе ние. Â выде лен ном учебном времени, для претво -
рения в æизнь, более диôôерен öи аль ноé сило воé подго товки
учащихся, запланировано развитие способностеé:

_ ниæних конечностеé;
_ верхних конечностеé;
_ мышö переднеé поверхности тела; 
_ мышö  заднеé поверхности тела. 
Ðазвитие силы различных групп мышö, создаþт основы

всеé двигательноé деятельности учащихся, в том числе  пред -
посылки для удачного исполнения выполняемых на гимнас ти -
ческих снарядах упраæнениé. È поýтому, до выполнения на
сна ря дах классических упраæнениé, методически считается бо -
лее правильным развитие силы для отдельных групп мышö.
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Îðãàíèçàöèÿ óðîêà ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè
Äля класса с числом учащихся до 20-25 человек

выполнение индивидуально силовых упраæнениé по очереди
приводит к монотонности и сниæениþ моторноé плотности
урока. Ñамым раöиональным  средством для предотвращения
воз никшего полоæения считается организаöия соревно ва ниé
меæду небольшими командами. При выполнении упраæ нения
ре  зультат каæдого учащегося считается для его команды. Òа -
коé подход создает сильнуþ мотива öиþ у учащихся. 

Ñ öельþ развития общеé силовоé подго товки учащихся, при
выполнении упраæ нениé долæны быть использованы методы
"повторныé", повтор но-сериéныé" и "до от каза". Âыбран ныé
метод долæен созда вать условия для достаточно много кратного
выполнения сило вых упраæнениé. При такоé направ ленности в
конöе урока, в группах мышö учащихся предпо лагаþщих
развитие сило воé способности долæно возникнуть ощущения
локальноé усталости.

ÎÏÎÐÍÛÉ ÏÐÛÆÎÊ
Îïîðíûå ïðûæêè - ýто слоæные по координаöии крат ко -

временные двиæения, требуþщие конöентраöии мышечных
уси лиé, ориентировки в пространстве, внимания, решитель -
ности и смелости.

Êак правило, выполняþтся с разбега, толчком обеих ног о
гимнастическиé мостик и обязательноé промеæуточноé опороé
руками о снаряд. Îпорные прыæки делятся на три группы:
прямые, с переворотом, боковые. Прыæки “ноги врозь” и
прыæки “согнувшись” относятся к группе прямых прыæков.

Äля облегчения основ техники опорных прыæков каæдыé
из них условно делится на следуþщие ôазы: разбег, наскок
на мостик, толчок ногами, полет до толчка руками, толчок
руками, полет после толчка руками и приземление.

Ðàçáåã _ ваæная ôаза опорного прыæка и определяет ка чест -
во прыæка. Îн характеризуется длиноé беговых шагов, ско -
ростьþ и частотоé шага. Äлина разбега зависит от лич ност ных
осо бенностеé ученика и вида прыæка. Äля  прыæ ков “ноги
врозь” и “сгибая ноги” достаточно 7-9 беговых шагов. При пра -
виль  ном разбеге длина беговых шагов посте пенно увеличи ва ется и
обыч но послед ниé шаг перед наско ком бывает на 20-30 см короче.

×астота беговых шагов постепенно увеличивается, увели -
че ние частоты согласуется с длиноé шага. При не правиль -
ном разбеге (прыæками, скачками, рывками ) длина бегового
шага меняется неравномерно.
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Íàñêîê íà ìîñòèê  _ выполняется в момент приобретения
учащимся наибольшоé горизонтальноé скорости. Íаскок
выпол няется сильнеéшеé ногоé. Âо время наскока туловище
наклоняется вперед (5-26о), ноги несколько обгоняþт его, обес -
печивая "стопорящиé" наскок на мостик. Âо время прыæка
траек тория прыæка играет ваæнуþ роль. Ñлишком высокиé
наскок уменьшает горизонтальнуþ скорость, и тем самым
умень  шает дистанöиþ во время полета. При  низкоé
траектории наскока учащиéся не справляется с инерöиеé
двиæения и проскакивает толчок. Поýтому при изменении ско -
рости разбега необходимо корректировать траекториþ наскока.
Âо время наскока руки находятся внизу, а ýто очень необхо ди -
мыé ýлемент для выполнения взмаха. 

Òîë÷îê íîãàìè считается одноé из основных ôаз  техни ки
опорных прыæков. Âо время толчка учащиéся долæен обра -
тить особое внимание на постановку ног к месту оттал кивания.
Ýто создает благоприятные условия для актив ного разгибания
тазо бедренного, коленного и голе ностопных суставов. Ñвоевре -
мен  ныé и быстрыé взмах руками ýôôективно влияет на оттал -
ки ва ние и способствует увели че ниþ высоты полета на 20-25 %.
Äвиæение руками заверша ется на уровне головы. Завершение
взмаха руками и отталки вание происходит одновременно.

Ïîëåò. Полет до толчка руками зависит от ýôôективности
разбега и  толчка от мостика. Òраектория полета зависит от
структуры прыæка, от длины и высоты снаряда, а такæе
определяется расстоянием меæду мостиком и снарядом.  

Òîë÷îê ðóêàìè. Îказывает влияние на количество ôаз при
последуþщих двиæениях. Ðуки ставятся на опору  под острым
углом впереди туловища. Ýто создает благоприятные условия
для полетноé ôазы после отталкивания руками. Ðуки ставятся
на поверхность снаряда параллельно четырьмя пальöами
вперед. Óчащиéся упирается на снаряд ладонями и завершает
отталкивание двиæением пальöев. Îтталкивание завершается в
течение короткого времени, когда плечи обгоняþт площадь
опоры и руки отрываþтся от поверхности снаряда

Ïîëåò ïîñëå òîë÷êà ðóêàìè. Âысота и длина полета после
отталкивания руками зависит от горизонтальноé и верти каль -
ноé скоростеé двиæения. При прямых прыæках после толчка
руки выносятся назад-вверх. Âремя полетноé ôазы и призем -
ление после отталкивания руками приблизительно 1 сек.

Приземление является из основных ôакторов опреде ляþ -
щих качество прыæка. Ýто слоæное и ответственное упраæ -
нение для учащихся. Òехнически правильно выполненное



приземление препятствует возникновениþ травматизма. При
пра виль ном приземлении угасается кинетическая ýнергия
двиæе ния и создаþтся условия для выполнения полоæения
устоé чивого равновесия. Óгасание кинетическоé ýнергии дви æе -
 ния происходит за счет амортизаöионных особеннос теé опор но-
двигательного аппарата.  Äля устоéчивого призем ления еще в
полете необходимо выпрямить туловище и чуть согнуть тазо бед -
ренныé сустав. Â ýто время ноги выпрямлены, носки вытя ну ты,
пальöы ног согнуты, руки располагаþтся вверх-сторону.

Âñêîê â óïîð ïðèñåâ, ñîñêîê ïðîãíóâøèñü ÷åðåç
ãèìíàñòè÷åñêèé êîçåë â øèðèíó (щ - 80-100 ñì)

ÍÀ ×ÒÎ ÍÀÄÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ?
1. Èз упора леæа на полу толчком ног, упор присев и

прыæок вверх прогибаясь.
2. Èз упора леæа на гимнастическоé скамеéке, толчком

ног упор присев и соскок прогибаясь.
3. Òо æе самое, соскок в начерченныé мелом круг (рис.35).
4. Помощь и страховка оказывается под спину и грудь.

Ïðûæîê íîãè âðîçü ÷åðåç êîçëà â øèðèíó (щ  _ 80-100ñì)

ÍÀ ×ÒÎ ÍÀÄÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ?
1. Прыæки на месте с разведением и сведением ног;
2. Èз полоæения упора леæа толчком переход в поло -

æение упора ноги врозь. вставая в полоæение ноги врозь и
прыæок вверх прогнувшись и приземление.

3. Èз упора сидя на коленях, толчком ног и взмахом рук,
соскок ноги врозь (рис.36).

Ðис. 36

Ðис. 35
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÍÀ ÏÀÐÀËËÅËÜÍÛÕ ÁÐÓÑÜßÕ

Íа параллельных брусьях выполняþтся маховые, стати чес -
кие, динамические упраæнения силового характера. Прос тые
статические и динамические упраæнения вклþчаþтся в уроки
по ôизическому воспитаниþ.

Ê статическим упраæнениям относят смешанные и постые
висы и упоры.

Ñìåøàííûå âèñû в основном выполняþтся на одноé æерди.
Â ïðîñòûå âèñû входят висы на согнутых руках, вис

углом, вис согнувшись, вис прогнувшись, вис сзади, гори -
зонтальныé вис сзади и спереди. 

Ñìåøàííûå óïîðû: сед ноги врозь, сед на левом (правом)
бедре на одноé æерди внутри и снаруæи, упор леæа и упор
леæа сзади, ноги на æердях, упор стоя на одном и двух
коленях, упор леæа продольно на одноé и двух ногах,упор
стоя согнувшись. 

Ê ïðîñòûì óïîðàì относятся: упор, упор на пред плечьях,
упор на руках, упор углом, горизонтальныé упор на локте,
упор согнувшись, стоéка на предплечьях, стоéка на руках,
гори зонтальныé упор на руках.

Ê простым динамическим упраæнениям относятся
кувырки, разновидности размахивания, подúемы и соскоки.

Èç ñåäà íîãè âðîçü êóâû -
ðîê âïåðåä  â ñåä íîãè âðîçü

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ.
Äля выполнения кувырка
впе ред из седа ноги врозь
надо перехватиться руками

вперед, вплотнуþ к бедрам, затем, сгибаясь и поднимая таз,
локти  широко развести в стороны, плечи подставить блиæе к
кистям, голову наклонить вперед и, не отпуская рук, начать
кувырок. Óравновесив тело в полоæении упора согнувшись и со -
единив ноги, перехватиться руками вперед и после ýтого, ак тив -
ным двиæением ног вперед, завершить кувырок в сед ноги врозь.

ÍÀ ×ÒÎ ÍÀÄÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
Èз широкоé стоéки ноги врозь, наклониться вперед, руками

упереться о пол и, сгибая руки приземлиться на спину.
Íаклонив голову вперед, переéти в полоæение переката на спину.
Ñоединив ноги, упираясь руками о пол перекатиться в поло -

æение упор ноги врозь сзади.
Âыполнение на параллельных брусьях вначале осущест -

вляется с помощьþ, затем самостоятельно. При обучении
необходимо использовать гимнастические маты. Помощь и

Ðис. 37
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страховка учащемуся оказывается, находясь сбоку, дерæась
двумя руками под спину и таз. 

Ê ìàõîâûì óïðàæíåíèÿì относят: размахивание в
упоре, в упоре на предплечьях и на руках, в висе; повороты
и круги; соскоки на махе вперед и назад; подúемы разгибом
из виса и упора на руках; поúемы махом вперед и назад;
кувырки вперед и назад.

Ðàçìàõèâàíèå â óïîðå представ ля -
ет собоé маятникообразное двиæе ние
тела. Мах вперед выполняется незна -
чи тельным сгибанием тела в тазобед -
ренных суставах за счет напряæения
мышö рук и переднеé поверхности
туловища. При махе вперед плечи
слегка отводятся назад. Â ниæним

вертикальном полоæении туловища ноги выпрямлены. Мах
назад совершается за счет мышö заднеé поверхности тела. После
прохоæ дения телом вер тикали плечи подаþтся вперед, спина
слегка опереæает двиæение ног, а в конöе маха ноги обгоняþт
туловище. 

Ðàçìàõèâàíèå íà ïðåäïëå÷üÿõ
по технике исполнения сходно с раз -
 ма хиванием в упоре. При его вы -
полнении не следует прова ли ваться в
плечевых суставах, осо бен но при
боль ших махах с большоé ампли -
тудоé.

Èç ðàçìàõèâàíèÿ â óïîðå ñîñ -
êîê ìàõîì íàçàä. Проходя
махом назад вертикаль, ýнер -
гично ра зогнуться в тазобед рен -
ных сус тавах и послать но ги
назад-вверх и в сторону сос кока.
Â кон öе маха, затормозив дви -
æение ног, слегка прогнуться и
вывести тело из середины брусь -
ев, быстро переставить руки из
дальнеé æер ди на æердь, через
которуþ вы пол  няется соскок, а
другуþ руку отвести в сторону.Ðис. 40

Ðис.39

Ðис. 38
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ÍÀ ×ÒÎ ÍÀÄÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Ðазмахивание в упоре с постепенным увеличением

амплитуды махов и соскок махом назад внутрь брусьев.
2. Ðазмахивание в упоре с разведением ног на махе назад

и их сведением перед махом вперед, соскок махом назад
внутрь брусьев.

3. Èз полоæения леæа ноги на гимнастическоé скамеéке,
поставить правуþ руку перед левоé и, опираясь на правуþ
руку, левуþ поднять в сторону.

4. Èз размахивания на конöах æердеé соскок махом назад.
5. Òо æе, но со смещением тела в сторону соскока и

перехватом рук.
6. Òо æе, но на середине брусьев. 

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÍÀ ÏÅÐÅÊËÀÄÈÍÅ

Íа перекладине выполняþтся висы, упоры, подúемы,
перевороты, обороты, размахивания, повороты и соскоки. Ýти
упраæнения располагаþт большими возмоæностями для
развития у учащихся координаöии двиæениé, мышечноé
силы, гибкости, ориентировки в пространстве, ýмоöиональ ноé
устоéчивости, решительности и смелости, а такæе ôорми -
рования  правильноé осанки (рис.41). 

Íа уроках по ôизическому воспитаниþ используþтся
низкая и высокая перекладина. Íа ýтих снарядах учащиеся
6-х классов осваиваþт ниæеследуþщие умения и навыки. 

Ðис. 41

Ðис. 42
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Âèñ _ является исходным и промеæуточным ýлементом в
системе ýлементов двиæения.

Âèñ íà ñîãíóòûõ ðóêàõ _ характеризуется макси маль -
ным сгибанием в локтевых суставах.

Âèñ ïðîãíóâøèñü _ выполняется спереди, сзади, ноги
врозь левоé (правоé), на подколенках. При  ýтом тело
учащегося висит вниз головоé.

Âèñ ñîãíóâøèñü _ при котором его тело максимально
согнуто в тазобедренном суставе, ноги находятся меæду рук.

Âèñ ñçàäè _ выполняется из полоæения виса согнувшись, и
прогнувшись опусканием ног и таза до предела вниз (рис.42).

Ê смешанным висам относятся: вис стоя; вис вприсед; вис
л¸æа; вис, л¸æа ноги назад; вис, л¸æа боком продольно и
попер¸к; вис на одноé и двух ногах.

Óïîðû на перекладине чаще всего являþтся смешанными,
к упорам относятся: упор, упор сзади, упор присев; упор -
правая (левая) нога в сторону, с опороé ступнеé о пере -
кладину, упор ноги врозь правоé (левоé), тоæе вне; упор стоя
согнувшись, тоæе ноги врозь. Òехника исполнения изучается
сначала на низкоé, а потом на высокоé перекладине.

Ïîäú¸ì ïåðåâîðîòîì ìà õîì
îäíîé, òîë÷êîì äðóãîé.

È.п. _ вис стоя. Поставив ногу
под перекла дину, подтянув шись
грудьþ к неé и оттолкни тесь опор -
ноé ногоé, одновре мен но вы пол -
няя мах другоé ногоé вперед -
вверх. Ñоеди ните ноги и подни ми -
те их до касания пере кладины æи -
во  том. Îдновре мен но опустите
голову и плечи вниз-назад. Ýнер -
гич но согни тесь в тазобед ренных
сус  тавах, опуская ноги до гори зон -

тали, затем выпрямите руки, поднимите спину и придите в упор. 

Íà ÷òî íàäî îáðàòèòü âíèìàíèå
1. Â висе на согнутых руках поднимание прямых ног в

вис согнувшись и возвращение в и.п. 
2. Èз полоæения стоя спиноé к гимнастическоé стенке

толчком одноé и махом другоé поднимание ног вверх и
возвращение в и.п.

3. Èз виса стоя на согнутых руках с помощьþ, толчком
одноé и махом другоé подúем переворотом и соскок назад.

Ðис. 43
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÍÀ ÐÀÇÍÎÂÛÑÎÊÈÕ ÁÐÓÑÜßÕ
Ñтатические и силовые упраæнения на разновысоких

брусьях используþтся,  как правило, на начальноé стадии обу -
че ния. Îни выполняþтся в простых и смешанных висах и
упорах.  Ê ним относятся различные висы и упоры, подúемы,
спады, опус кания, перемахи и круги ногами, простеéшие соско -
ки. Óспешное ôормирование умениé и навыков ýти упраæ нениé
спо собствует развитиþ  силы рук, плечевого пояса и туловища,
координаöии двиæениé, гибкости, решительности и смелости
учащихся. Âышеперечисленные упраæнения плани ру þтся как
ресурсы для развития силы для учащихся 6-х классов.

Èç âèñà íà âåðõíèõ æåðäÿõ (â/æ) ðàç -
ìàõèâàíèå èçãèáàìè. Â висе на в/æ
приподнять прямые ноги вперед и, не за -
дер æивая их в конечном полоæении, лег -
ким броском отвести назад, подавая пле чи
вперед. Проделать ýто несколько раз
подряд, постепенно увеличивая амплитуду
двиæениé.

Âèñ ïðèñåâ íà íèæíåé æåðäè (í/æ).
Ýто такое полоæение учащихся на
брусьях р/в, при котором учениöа висит
на в/æ и носками согнутых ног опира -
ется о н/æ. 

Âèñ ëåæà íà íèæíåé æåðäè (í/æ)
выполняется:

а) из виса стоя на в/æ толчком ног с после   -
дуþщим перемахом через æердь сог нутыми
или разведенными в стороны ногами; 

б) из размахивания изгибами  на в/æ пе -
ремахом согнутыми, разведенными врозь
или прямыми (согнувшись) ногами.

Ñîñêîê ìàõîì âïåðåä èç óïîðà ñçàäè íà í/æ. Äля его
выполнения надо предварительно прогнуться, затем ýнер гич -
ным махом поднять ноги вперед и, отталкиваясь руками от
æерди, прогнуться и приземлиться. 

Ðис.46

Ðис.45

Ðис.44
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ÀÊÐÎÁÀÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß
Äля обучения акробатическим упраæнениям необходимо

ос воить простые умения: группировки и перекаты. Ãруппи -
ровка для переката и выполнения кувырка являþтся подго -
то вительными упраæнениями.

Ïåðåêàòû _ ýто двиæения с после -
довательным касанием пола отдель ными
частями тела без перево рачивания через
голову. Перекаты выполняþтся вперед,
назад, в сторону, в сторону и назад из
поло æения стоéки на руках.

Ãðóïïèðîâêà _ ýто согнутое поло -
æе ние тела, при котором колени под тя -
нуты к плечам, локти приæа ты к туло -
вищу, а кисти захваты ва þт середину
голени. Ãруппировка выполняется из
полоæения сидя, полусидя.

Êóâûðêè _ ýто упраæнения
пере ворачиванием тела через
голову с последовательным  каса -
нием пола частями тела. 

Ýти упраæнения выполня þтся
из различных исходных полоæе -
ниé в различных направ лениях:

впе ред, назад, с поворо тами, с шага, длинныé кувырок,
прыæком и согнувшись, с разбега, с опороé и без опоры руками.

"Ìîñòû" выпол ня -
þт ся наклоном назад с
после ду þщеé опороé  на
руки  или переворотом
вперед с последуþщеé
опороé на ноги.

Íà ÷òî íàäî îáðàòèòü âíèìàíèå
1. Âыполнить "мост" из полоæения л¸æа на спине.
2. Ñтоя перед гимнастическоé стенкоé, прогибаясь назад

дерæаться за реéку. 
3. Òоæе, но стоя несколько дальше, только дерæась за

ниæнþþ реéку. 

Ðис.47

Ðис.48

Ðис.49

Ðис.69

51



Îöåíèâàåìûå êðèòåðèè Koíòèí -
ãåíò

Î.Ó. 1
"2"

Î.Ó. 2
"3"

Î.Ó. 3
"4"

Î.Ó. 4
"5"

Подтягивание из виса на высокоé
перекладине (кол-во раз)

Мальчики
1 2 3-5 6 и

>
Подтягивание из виса на низкоé
перекладине (кол-во раз) Äевочки 5 и < 6 7-11 12 и

>

Ëазание на канате с помощьþ ног (м)
Мальчики
и девочки 1 2 3 5

Èз упора леæа сгибание, разгибание
рук (кол-во раз)

Мальчики
6 и < 7-8 9-11 12 и

>
Èз упора леæа  на гимнаст. скамеéке
сгибание, разгибание рук (кол-во раз)

Äевочки
5 и < 6 7-8 9 и >

Мальчики
5 и < 6-9 10-11 12 и

>
Äевочки

4 и < 5 7 8 и >

Мальчики 6 и < 7-10 11-15 16 и
>

Äевочки
4 и < 5-9 10-11 12 и

>

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Ñведения
о двига -
тель ноé
деятель -
ности

Íе моæет
дать сведениé

об играх,
упраæнениях
на силу,  их
назначении

Äает  по -
верхностные
сведения об
играх, уп -
раæ нениях
на силу, их
назначении

Äает
сведения об
играх, уп -
раæнениях
на силу, их
назначении

Äает  под -
робные све -

дения об
играх, уп -
раæнениях
на силу, их
назначении

1. Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè
Óмение
вы пол -
нить

Íеправильно
выполняет
упраæнения

на силу

Ñ  ошиб ка -
ми выпол -
ня ет уп -

раæ не ния
на силу

Äопускает  не -
ко торые неточ -
ности при выпол -
 нении упраæ -
нениé на силу

Ñогласно
образöам

выполняет
упраæнения на

силу

2. Óìåíèÿ è íàâûêè

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Форми -
рование
морально
-воле вых
особен -
ностеé

Íе следует
пра вилам, с
то варищами
не моæет
строить

отношения

Äвигательная
деятельность
полоæитель -
на, в труд -
ных условиях
демонстрирует
уверенность

Â двигатель -
ноé деятель -
ности уве -
рен, с това -

ри щами
стро ит

отношения

Äвигательнуþ
деятельность в

пределах правил,
демонстрирует
сме лость и боé -

öов ские качества

3. Ìîðàëüíî-âîëåâûå îñîáåííîñòè

Ëеæа  на спине: одновременное подни -
мание туловища и ног (кол-во раз)

Ñтоя  на одноé ноге, другуþ вперед-
книзу, хват на уровне плеча за опору:
присесть-встать (кол-во раз)
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Îöåíèâàíèå ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè
Ôîðìàòèâíîå  îöåíèâàíèå: 
Îáðàçåö: - неправильно выполняет силовые упраæнения,

не соблþдает правила;
- с ошибками выполняет силовые упраæнения, сотруд ни -

чает с товарищами;
- допускает неточности при выполнении силовых упраæ -

нениé, поведение одобрительное;
 - согласно образöам выполняет силовые упраæнения, пове -

де ние похвально.
Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå: Òаблиöа  15
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Ìåòîäèêà îðãàíèçàöèè óðîêà íà ãèáêîñòü
Óчебное время, отвед¸нное на развитие гибкости в 6-ом

классе предусматривает развитие ýластичности мышö и
сухоæилиé, а такæе  подвиæности суставов  учащихся. Â
раз  ви тии ýтоé способности больше всего используþтся дина -
мические, статические, пассивные и активные упраæнения с
при менением "повторного", повторно-сериéного" методов.
Äля развития гибкости öелесообразно использовать, упраæ -
нения на широкоé амплитуде, с вращениями, поворотами, а
такæе пассивные упраæнения. 

Äля развития гибкости учащимся в 6-ом классе
предусмотрено 8 уроков.

Â  подготовленном пособии для учителя в 5-ом и
начальных классах, было дано достаточно инôормаöии о
гибкости и методике его развития, ресурсах. Îднако надо
отметить, что развитие ýтоé способности, связано с возраст -
ными особенностями организма. Ñ возрастом возмоæ ности
раз вития ýтоé способности постепенно уменьшается. Период
начального образования считается наиболее благоприятным
периодом развития гибкости. Íаряду с ýтим, в 11-15-летнем
возрастном периоде, проблемы развития ýтоé способности
решаþтся. После указанного возрастного периода развитие
гибкости требует спеöиальнуþ методику и реæим питания. 

Ãибкость зависит от ýластичности мышö и связок, а такæе
подвиæности суставов, организуþщих опорно-двигательныé
аппарат тела. Óчащиéся, обладаþщиé достаточноé гиб костьþ,
отличается точностьþ и согласованноé последо ва тель ностьþ
дви  æе ниé, широкоé и свободноé амплитудоé. Êачест венное вы -
пол    нение двигательноé деятельности свиде тельствует о взаимо -
с вязи гибкости с ловкостьþ и скоростноé способностьþ.  Äля
развития ýтоé способности у учителя ôизи ческого воспи та ния
дос таточно ресурсов. Îднако, приме няя ниæесле дуþ щуþ мето -
 дическуþ последова тель ность использования ýтих ресурсов,
моæ но достигнуть æелаемых результатов в развитии гибкости:

1. Äостаточное разогревание для всего тела и мышечно-свя -
зочного аппарата с применением   динамических упраæ нениé. 

2. Повторное выполнение упраæнениé (сгибание, пово -
роты, вращения) с постепенным увеличением амплитуды.

3. Ñохранение определенных суставов и конечностеé в
полоæении растяæения в течении 5-10 сек.

4. Âыполнение пассивных упраæнениé учителем или с
по мощьþ товарища дает возмоæность растянуться и делает
мышечно-связочныé аппарат и суставы подвиæнее. 
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Практика показывает, что  динамические и статические
упраæ нения оказываþт влияние  на развитие гибкости. Îднако
удельныé вес спеöиальных динамических упраæнениé долæен
быть больше. Ñчитается öелесообразным выполнение динами -
ческих и статических упраæнениé в соотношении 2:1. Â 6-ом
классе для ýтоé учебноé единиöы выделено три урока:

_ развитие мышö  ниæних конечностеé, туловища и суставов;
_ развитие мышö  верхних конечностеé, туловища и  суставов;
_ совершенствование  гибкости. 
Преæде  чем начать обучение для развития ýтоé способ -

ности, необходимо обратить внимание на результаты
диагностического оöенивания. Îт учителя требуется системная
и длительная работа, чтобы учащихся с недостаточноé гиб -
костьþ приблизить к сред ним показателям  для данноé воз -
растноé группы.  Ó учащихся с неточ ностями при выпол не нии
упраæнениé и отсутствия свободы в двига тель ноé деятель ности
развитие гибкости при 2-х разовых занятиях в неделþ пробле -
матично. Â ýтоé связи возникает необходимость опреде лить
инди видуальные задания на дом с проверкоé ýтих заданиé
учителем на после дуþщих занятиях.

Èñïîëüçîâàíèå ðåñóðñîâ _ использование их для развития
как гибкости, так и других двигательных способностеé, необ -
ходимо  во всех классах и для различного контингента. Èз
класса в класс меняется методика использования ресурсов, а
не упраæнения. Äругими словами, изменяется интенсив ность,
обúем и структура двиæения, которая определяет характер
влияния упраæнениé на организм.  Óрок, где упраæнения для
развития гибкости выполняþтся монотонно и индивидуально,
качественно отличается  от урока, где ýти упраæнения выпол -
ня þтся в виде игр и соревнованиé меæду группами. Íесмотря
на то, что в обоих случаях используþтся одни и те æе упраæ -
нения, первыé вариант урока является монотонным и не
вызывает интереса у учащихся, а второé вариант _ интересен,
так как присутствует дух борьбы и сопер  ничества. Â связи с
ýтим, ôорма и методика организаöии урока по ôизвоспитаниþ
является значительным ôактором по определениþ качества
проводимых уроков. 

Óпраæнения, развиваþщие гибкость, делятся на следуþщие
группы:

Äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ _ могут проводиться индиви ду -
аль но, малыми группами, в соревновательноé ôорме меæду
коман  дами. Ýти упраæнения создаþт условия для развития ýлас -
тич  ности в мычечно-связочном аппарате,  подвиæность в суставах. 



Ñòàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ _ ýто упраæнения, которые
внед ряþтся с öельþ повышения степени ýластичности и боль -
шеé подвиæности в одноé связке с охватом всего мышечно-
связоч ного аппарата определенного сустава.

Ïàññèâíûå óïðàæíåíèÿ _ ýто упраæнения, выполняемые
с постороннеé помощьþ с öельþ повышения степени подвиæ -
ности в суставах (с грузом, товарищем, учителем и т.д.).

Äîïîëíèòåëüíî ðåêîìåíäóåìûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé
äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè

Ðис. 51
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Ðис. 52
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Îöåíèâàíèå ó÷åáíîé åäèíèöû “ãèáêîñòü”
Ôîðìàòèâíîå îöåíèâàíèå:
Îáðàçåö: _ неправильно выполняет упраæнения на гиб -

кость, не соблþдает правила;
_ с ошибками выполняет упраæнения на гибкость, с това -

рищами сотрудничает;
_ допускает мелкие ошибки при выполнении упраæнениé

на гибкость, поведение одобрительное; 
_ упраæнения на гибкость выполняет согласно образöам,

поведе ние достоéно поощрения.

Ðис.53
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Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå:

3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè 
Î.Ó.. 3.1.2. Â  äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äåìîíñòðèðóåò ãèáêîñòü
ñîãëàñíî íîðìàòèâàì.

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Ñведения о
двигательноé
деятельности

Íе моæет
дать сведе ниé
об упраæ не -
ниях, играх
на гибкость

и их
назначении

Äает поверх -
ностные све де -
 ния об упраæ -
 нениях на гиб     -
кость и их
назначении

Äает сведе -
ния о дви -

æе ниях, иг -
рах на гиб -
кость и их
назначении

Äает под роб -
ные све де -
ния об уп -
раæ нениях
на гибкость

и их
назначении

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Морально-
волевые

особенности

Íе
соблþдает

правила, не
моæет
строить

отношениé с
товарищами

Óдовлетво -
рительная

дви гатель ная
деятель ность,
в труд ных ус -
ло виях про яв -
ляет неуве -
ренность

Óверен  в
своих

деéствиях,
сотрудничает

с
товарищами

Äвигатель -
нуþ деятель -
ность строит
в пределах
п р а   в и л ,
демонстриру
ет смелость,
боéöов с кие
качества

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Óмение
выполнить

Íеправиль но
выполняет

упраæнения
на гибкость

Ñ ошибками
выполняет

упраæнения
на гибкость

При выпол -
не   нии уп -

раæ   нениé на
гибкость,
допус кает
мелкие
ошибки

Óпраæнения
на  гибкость
выполняет
согласно
образöам

Êîíòèí
 ãåíò 

Îöåíèâàåìûå
êðèòåðèè

Î.Ó. 1
"2"

Î.Ó. 2
"3"

Î.Ó. 3
"4"

Î.Ó. 4
"5"

Ìàëü -
÷èêè

Íаклон впе -
ред: из седа но -
ги вместе, см

1 и < 2-7 8-9 10 и>

Äåâî÷êè
Íаклон впе -
ред: из седа но -
ги вместе, см

4 и < 5-8 9-15 16 и >

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷ -
êè

Полоæение
"мост"и

Íе моæет

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷ -
êè

Èз основноé
стоéки наклон

вперед

Íе моæет 

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷ -
êè

Èз стоéки
ноги врозь  _

пере вести гим -
настическуþ

палку
выкрутом

назад 

Íе моæет

1ì 20ñì 1ì 10ñì 1ì 

1. Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

3. Ìîðàëüíî-âîëåâûå îñîáåííîñòè

2. Óìåíèÿ è íàâûêè

Òаблиöа  13
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Áîëüøîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå  â êîíöå
I-ãî ïîëóãîäèÿ

Ïðèìå÷àíèå: ýòî îöåíèâàíèå ïðîâîäèòñÿ ñîãëàñíî
íîðìàòèâàì äèàãíîñòè÷åñêîãî îöåíèâàíèÿ. "4" Î.Ó.4 

Ðезультаты итогового суммативного оöенивания в конöе I
полугодия определяþтся ниæеследуþщеé ôормулоé:

Ãде: 
ÈÑÎ _ итоговая суммативная оöенка.
K1

_ результаты малого суммативного оöенивания по
скоростноé способности.

K2
_ результаты малого суммативного оöенивания по

скоростно-силовоé  способности.
K3

_ результаты малого суммативного оöенивания для
гибкости.

ÁÑÎ _ результаты большого суммативного оöенивания:
скорость _ бег на 30 м;
скоростно-силовая _ прыæок в длину с места;
гибкость _ наклоны вперед из седа .

Î.Ó.1
"2"

Î.Ó.2
"3"

Î.Ó.3
"4"

Î.Ó.4
"5"

Î.Ó.1
"2"

Î.Ó.2
"3"

Î.Ó.3
"4"

Î.Ó.4
"5"

1 11
3.1.3
Ñко -
рость

Бег на З0 м,
сек.

6,9 и
>

6,8-
6,2

6,0-
5,4

5,3 и
<

7,2 и
>

7,0-
6,4

6,3-
5,6

5,5 и
<

2 11
3.1.5.
Ñило -
воé

Прыæок в
длину 

с места, см

120
и <

121-
144

145-
169

170 и
>

110 и
<

111-
135

136-
155

156
и >

3 11
3.1.2
Ãиб -
кость

Íаклон
вперед: из
седа ноги
вместе, см

1 и < 2-7 8-9 10 и
>

4 и
<

5-8 9-15 16,0
и >

Í  Î  Ð  Ì  À  Ò  È  Â  Û

ÄÅÂÎ×ÊÈÌÀËÜ×ÈÊÈ
Îöåíèâà -

åìûå
óïðàæíåíèÿ

Ñòàíä.
è äâè -
ãàòåë.
ñïîñîá
 íîñòè

Âîç -

ðàñò№

К1 + К2 + К 3         40               
.         

3               100             
ÈÑÎ = 60

+ ÁÑÎ
100

Òаблиöа  14
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II ÏÎËÓÃÎÄÈÅ
Ìåòîäèêà îáó÷åíèÿ ó÷åáíîé åäèíèöû “Ëîâêîñòü”

Äля развития ловкостных способностеé в 6-м классе
предусматривается использование уроков состоящих из
игровых видов спорта, таких как  баскетбол, ôутбол и их
составляþщих ýлементов. (16 учебных  часов).

ÁÀÑÊÅÒÁÎË
Óìåíèÿ è íàâûêè

Â баскетболе передвиæения осуществляþтся ходьбоé,
бегом, прыæками, остановками, поворотами и т.д. Пере -
двиæения выпол няþтся как с мячем, так и без мяча. Îснов -
ная öель их выполнения явля ется обоéти противника, выéти
на открытуþ зону для получе ния мяча и занять  выгоднуþ
наступательнуþ позиöиþ и т.д. 

Îñòàíîâêà ïðûæêîì (áåç ìÿ÷à). Èгрок во
время двиæения, выполняет сколь зящиé
пры æок с небольшоé высоты. После толчка
одноé ногоé, полусогнутые ноги, опереæая
тело, при ни маþт непод виæное полоæение.
Призем ление моæет осуществляться одновре -
менно на две ноги или сначала толчковуþ,

за тем дру гуþ, приблиæая к неé. Íоги сгибаþтся из-за инерöии
двиæения и öентр тяæести тела опускается. Ñпособ
приземления на толчковоé ноге счи тается распространенным,
потому что дает возмоæность иг ро ку быстро остановиться. Â
ýтом полоæении толчковая нога рас по лагается сзади и во
время поворотов считается осевоé  ногоé (рис.55).

Ïîâîðîòû  ñ ìÿ÷îì

Ðис. 56

Ðис. 55

Ðис. 54
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Äâèæåíèå ñ ìÿ÷îì âïåðåä è ñ ïîâîðîòîì êðóãîì применяется
с öельþ контроля над мячом. Ýто двиæение выполняþтся  на
носке согну тоé опорноé ноги,  шагом другоé  ноги вперед,
назад и с поворотом туловища (рис.56). 

Óпраæнения: 1. Ñкоростноé бег с поворотами. 2. Бег с
ведением мяча и поворот. 3. Поворот после ведения мяча с
передвиæением спиноé по направлениþ двиæения.  

Íападаþщиé, для контроля над мячом применяет повороты.
Повороты с мячом выполняþтся ногоé, находящеéся сзади, в
ýтих случаях, нога слуæит опороé  и осьþ для поворота. Îпор -
ноé ногоé (выполняþщеé ôункöии оси) выполняþтся повороты
на носке или на пятке. Íоги располагаþтся чуть шире плеч и
слегка согнуты. Äля защиты мяча и равновесия, тело несколь -
ко наклонено вперед. Ñох ра няя тяæесть тела над ногоé выпол -
няþщеé ôункöии оси, тем самым осуществляется шаг дру гоé
ногоé и поворот. Âо время пово рота носок опорноé ноги пово ра -
чивается в сторону свободноé ноги. Íаправление двиæе ниé сво -
бодноé ноги и тела выполняþтся вперед и кругом. Äви æе  ние
вперед с поворотом связано с дви æением сво бодноé ноги по кру -
гу. Äвиæение с поворотом кругом в проти вополоæном на прав -
 лении выполняется за счет двиæения сво бод ноé ноги по кругу.

Ïðèåì ìÿ÷à

Ïðèåì ìÿ÷à  _ ýто остановка мяча пальöами рук. Äля приема
мяча руки вытягиваþтся вперед в сторону идущего мяча.
Øироко рас кры тые пальöы создаþт как будто воронку для
попадания мяча. Â момент касания мячом рук, он ловится
кончиками пальöев, руки сгибаþтся, мяч притягивается к
груди, одновременно сгибаþтся ноги.

Ðис.58

Ðис. 57
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Óïðàæíåíèÿ: 1. Бросок мяча о стенку с разных рас -
стояниé.  2. Ëовля мяча от стены. 3. Ëовля мяча
передаþщего с противополоæноé  стороны (рис.58).

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Âнимание долæно сосредоточиться на мяче.
2. Íеобходимо развести впереди руки чуть больше размера

мяча в ôорме воронки и  дерæать пальöы в расслабленном
состоянии.

3. При касании пальöев мяча, руки сгибаþтся в локтях и
при   тя гиваþтся к груди (для гашения скорости двиæения мяча).

4. После при¸ма мяча,  для защиты от противника,  необ -
хо димо локти несколько раздвинуть.

5. Äля опереæения противника необходимо прыæком
выéти впер¸д на при¸м мяча. 

* Íеобходимо быть готовым к быстрому броску в корзину
или передачи при при¸ме  мяча в двиæении. Äля ýтого
необходимо овладеть приемами техники двух  шагов.

Äля при¸ма мяча летящего по верху, необходимо сделать
пры æок вверх вытянутыми руками широко раскрывая паль -
öы. Â  момент касания пальöами мяча, необходимо сог нуть
руки в локтях и потянуть их к груди. 

ÏÅÐÅÄÀ×À Ìß×À
Ïåðåäà÷à  ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè ñ ìåñòà

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè ñ ìåñòà
начинается с замаха и  кругового двиæения мячом, сначала
вниз, затем вверх. Затем одновременным разгибанием рук и
ног мяч направляется впе ред. Åсли дистанöия передачи
короткая, (противополоæные стороны располоæены близко)
то мяч передается только кистьþ, без полного разгибания
рук, так как  нет необходимости  прила гать большое усилие
(рис.59).

Óïðàæíåíèÿ: 1. Подбросить мяч вверх и поéмать их
двумя ру ками 2. Îдновременно подбросить вверх два мяча,
одновре мен но и поéмать. 3. Поéмать мяч после передачи
партнера. 4. Бросок раз ноé силы и высоты.

Ðис. 59
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ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. При ловле мяча перед грудьþ, широко раскрыть локти.
2. Îстановка мяча с широко раскрытыми пальöами.
3. Передачи, выполняемые двиæением рук и кисти.
4. Ðуки долæны быть полностьþ выпрямлены.
5. Передача долæна быть со стоéки баскетболиста.

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç-çà ãîëîâû       Ïåðåäà÷à ìÿ÷à
äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó äâóìÿ ðóêàìè       

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Âо время передачи мяч выбрасывается из-за головы.
2. При обучении передачи мяч долæен приниматься точно

на уровне груди.
3. При совершенствовании передачи в зависимости от

располоæения защитника, необходимо обратить внимание на
точность передачи мяча из-за головы.

4. Íе ýôôективно  передавать низкорослому над головоé
высо ко рослого игрока.

5. Â зависимости от располоæения противника передачу
двумя руками над головоé моæно выполнить назад в проти -
полоæном направлении.

* Ýтот вид передачи в основном выполняется на длинные
рас сто яния. Передачу  мяча с боковоé линиии ваæно
выполнить быст ро и точ но. Потому что, на все передачи в
игре, на соревно ваниях во время близкоé опеки, на введение
мяча с боковоé линии отво дит  ся всего 5 сек. Поýтому ваæно
совершенствовать виды пере дач в усло виях сопротивления
противника (защитника) во время тренировок.

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à îäíîé    Ïåðåäà÷à ìÿ÷à îäíîé ðóêîé   
ðóêîé ñ ïëå÷à            íàä ãîëîâîé 

Ðис. 61Ðис. 60

Ðис. 62 Ðис. 63
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ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ?
1. Äля точноé передачи правоé рукоé необходимо нахоæ -

дение правоé ноги впереди (моæно сделать шаг) (рис.62).
2. Полное выпрямление руки выполняþщеé передачу (рис.63).
3. Óчастие  кисти при передаче. 
4. Âо время передачи направить пальöы в сторону игрока.
5. Передачу проводить на уровне груди.

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñíèçó            Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñáîêó 
îäíîé ðóêîé       îäíîé ðóêîé

Âåäåíèå ìÿ÷à

Âåäåíèå ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé, выполняется
толчко об разными двиæениями кисти, за счет сгибания и
разгибания руки в локтях и мягкими направляþщими
двиæениями пальöев. 

Мяч ведется сбоку-спереди, дальнеé рукоé от защитника.
Èгрок с мячом моæет вести мяч только вперед. Ýто дает ему
возмоæность обоéти защитников, приблизиться к корзине и
выполнить бросок (рис.66).

.Óïðàæíåíèÿ: 1. Âедением правоé и левоé рукоé толчко -
образ ными двиæениями кисти поднять мяч с пола. 

2. Âеде ние мяча на месте и в двиæении.
3.Âедение мяча в полоæе ниях сидя, полусидя, леæа.   
4.Âедение двух мячеé поочередно и одновременно. 
5.Âедение мяча через препятствие и сбоку.

Ðис.66

Ðис. 65Ðис. 64
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Âåäåíèå ìÿ÷à ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ

Âедение  мяча с измением направления двиæения, рука ста -
вит ся на боковуþ поверхность мяча в различных точках, затем
в нуæном направлении открывается (выпрямляется). Òело с
мячом в пере  мещении наклоняется в новом направлении.  Íа -
при мер: если есть необходимость изменить направление в ле -
вуþ сторону, игрок ста вит правуþ руку в правуþ сторону мяча
и сæимая пальöами мяч, отводит  руку в левуþ сторону. Îдно -
временно с двиæением руки тело наклоняется влево, тя æесть
тела переходит на левуþ ногу. Èзменяя направление, игрок
продолæает вести мяч левоé рукоé (рис.67)..

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. При ведении мяч долæен располагаться несколько впе -

реди и сбоку (чтобы не мешать бегу).
2. При ведении ваæным является двиæения рук, пальöев (ши -

ро ко раскрытые) и кисти. Íоги и колени в согнутом полоæении.
3. Â проöессе усвоения необходимо обучение правоé и левоé

руками.
4. При ведении ваæно не терять  контроль над мячом (не

смотреть на мяч) и защищать мяч другоé рукоé и телом.
5. При ведении не поворачивать спину к сопернику,

наоборот, дерæа под контролем определить его деéствия, и
быть готовым к проти вополоæным деéствиям. 

* При ведении игрок долæен оберегать мяч, нахо дясь меæду
мя чом и соперником. При ведении мяча правоé рукоé с правоé
стороны сопер  ни ка, при ведении левоé рукоé необходимо
проходить с левоé стороны.

ÁÐÎÑÎÊ Ìß×À Â ÊÎÐÇÈÍÓ
Áðîñîê ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè â

êîð  çèíó ñ ãðóäè. Бросок мяча в кор -
зину двумя руками с груди имеет
сходство с передачеé мяча с груди.
Мяч нахо дится меæду ладонями.
Мягким кру го вым двиæением мяч
притя гивается к груди снизу-вверх.
Затем, выпрям ляя ноги и руки впе -

Ðис. 68

Ðис. 67
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Ðис. 69

Ðис. 70
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ред-вверх, мяч мягким толчком паль öев по высокоé  дуге
направ ляется в корзину (рис.68).

.ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Äерæа мяч двумя руками перед грудьþ, ноги долæны

быть слегка согнуты.
2. Ðуки одновременно выпрямляþтся вперед-вверх в на -

прав лении корзины. Íеобходимо в прыæке, одновре менным
двиæе нием ног и рук, выполнить  бросок.  

3. Îбратить внимание на поднятие локтеé при броске.
4. Âыполняя бросок, необходимо öелиться на четырех -

уголь  ныé рисунок щита. 
5. Â завершаþщеé ôазе броска, ваæно пальöами дать мячу

проти во  полоæное двиæение. 
* При выполнении бросков с различных точек необходимо

ис поль зовать четырехугольныé рисунок на щите как метку.  

Áðîñîê ñ ïëå÷à îäíîé ðóêîé

При броске правоé, мяч дерæат над плечом двумя руками.
Мяч удерæивается у плеча на кисти бросаþщеé руки, другая
придерæивает его сбоку-спереди. Бросок выполняется одно -
вре менным выпрямлением ног и руки вперед-вверх, мягким
толчком кисти. Äвиæение начинается выпрямлением двух
рук вперед-вверх. Äвиæением правоé руки одновременно
выпрямляþтся: удер æиваþщая мяч  левая рука, тело и ноги.
При выпрямлении пра воé руки, левая, удерæиваþщая мяч,
отделяется от мяча.

Áðîñîê ìÿ÷à íàä ãîëîâîé äâóìÿ ðóêàìè



ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Óдерæивая мяч над головоé, контролировать нахоæ де -

ние  локтеé наверху.
2. Â зависимости от направления использовать четы рех -

уголь нуþ мишень.
3. Îдновременным выпрямлением рук и ног, участие кистеé в

броске.
4. При броске ноги располагаþтся параллельно друг другу

на ши ри не плеч или одна нога чуть  впереди (пол ступни).  
* При броске с различного расстояния сила рук и ног

возрастает.

Áðîñîê ìÿ÷à äâóìÿ          Áðîñîê ìÿ÷à îäíîé ðóêîé 
ðóêàìè ñíèçó, ïðûæêîì ñâåðõó

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Èгрок, прыгая, в двиæении ловит мяч в прыæке,

призем ляясь делает два шага (левша _ первыé шаг левоé
ногоé), и бросает в корзину сверху одноé рукоé (рис.71).

2. Первыé шаг (левоé, правоé ногоé) долæен быть боль -
шим, второé _ до половины первого шага (для остановки ско -
рости, для прыæка вверх). Äелая первыé шаг, рука вы пол -
няþщая бросок сгибается в локтях и  приöе ли вается. Âо вто -
ром шаге руки выпрямляþтся, затем в прыæ ке мяч направ -
ляется в корзину двиæением пальöев и кисти  (рис.72).

3. Ó ýтого броска есть несколько видов. Ýти виды зависят от
рас стояния и особенностеé деéствиé противников в защите. 

4. Мяч, покидая пальöы, долæен совершать двиæения в
про ти во полоæном направлении.

5. Ëевая рука отходит от мяча при выполнении броскового
дви æения правоé рукоé. 

* При выполнении бросков слева и справа по щиту ма -
лень кая че ты рех угольная метка используется как öель.

Ðис. 71 Ðис. 72
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Çàùèòà
Îñíîâàÿ  ñòîéêà çàùèòíèêà. Защитник долæен нахо дить -

ся в полоæении на слегка согнутых ногах и быть го то вым
затруднить выход нападаþщего на удоб нуþ позиöиþ для
атаки корзины и получения мяча. Îн дол æен всегда дерæать
в поле зрения, мяч и игроков команды сопер ника (рис. 73).

Ïàðàëëåëüíàÿ ñòîéêà çàùèòíèêà. Ýто полоæение позво -
ляет за щит нику выполние быстрых двиæениé в соответствии с
условиями иг ры, и препятствовать проходу слева или справа
сопер нику. Ýта стоé  ка спиноé к корзине чаще всего
используется для препятствия öент ральному нападаþщему,
такæе от соперника без мяча.  (Ðис. 74)

Îòáîð ìÿ÷à
Îòáîð ìÿ÷à _ сþда входят: выбивание мяча у соперника,

отбор при ведении и при передаче, вырывание мяча  у сопер -
ника и т.д.

Âыбивание  мяча из рук соперника. Приблиæаясь к напа -
даþ  щему защитник в активноé ôорме препятствует его дви -
æениþ. Äля ýто го он шагом приблиæается в сторону напа -
даþщего и вытя ги вает руку в сторону мяча. Â удобныé момент
выбивание осу ществляется резким, коротким двиæе нием
кисти, плотно приæа ты ми паль öами. Óдар по мячу сни зу- вверх
считается наиболее öелесо  образ ным вы биванием  (рис.75).

Âûáèâàíèå ìÿ÷à ïðè âåäåíèè

Ðис. 74

Ðис. 75

Ðис. 73
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Защитник двиæется соответственно скорости ведущего мяч
нападаþщего, определяет ритм его двиæения и в момент подú -
ема мяча с пола ударом по мячу сбоку, отдаляет мяч от на па -
даþщего (рис. 76). Ýтот техническиé прием моæно выпол нить
приблиæаясь  к нападаþщему  со стороны спины (рис. 77). 

Ïåðåäà÷à è ïðèåì ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè ñ ãðóäè è îäíîé
ðóêîé ñ ïëå÷à ïîñëå ïåðåìåùåíèÿ

1. Построение в 2-х шеренгах на расстоянии 6-8 м друг
против друга. Èгрок делает передачу на один шаг игроку,
стоящему в шеренге с противополоæноé стороны. Òот прини ма -
ет мяч в двиæении, останавливается на два шага и возвра щает
мяч игроку в противополоæноé шеренге. После пере дачи мяча
игрок беæит и становится в конöе проти во по лоæноé шеренги.

2. Êак и 1-м примере, однако передача и ловля мяча долæна
быть в двиæении. Èгрок бегом выходит из строя, ловит мяч в
прыæ ке, делает один шаг прыæком (с мячом), во время второго
прыæ кового шага игрок выполняет заданнуþ передачу и
призем ляется. Затем бегом становится в конöе противо по -
лоæноé шеренги. 
Ëîâëÿ è ïåðåäà÷à ìÿ÷à  íàçàä è â ñòîðîíû ñ ïåðåìåùåíèåì

3. Âыполняется такæе как в 1-м и во 2-м примере, однако
с каæдоé стороны справа колонны ставятся  предметы
(ôлаæки, стул, булавы и т.д.) (рис. 78). Óчащиéся принимая
мяч в двиæении и после передачи мяча, пробегает вокруг
ôлаæ ка и возвращается в конеö своего строя. 

4. Âыполняется как в 3-м, однако прием и передачу мяча
необходимо выполнять в двиæении.

5. Êак в 4-м, однако учащиéся после пробеæки вокруг
ôлаæ ка возвращается в конеö противополоæного строя. 

Ðис. 77Ðис. 76

Ðис. 78
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6. Óчащиеся располагаþтся в трех колоннах в виде тре -
уголь ника на расстоянии 6-7 метров
друг от друга (рис. 79). Прием,
пере дача мяча в двиæении и бег в
проти  вополоæнуþ колонну. Íапри -
мер, игрок в правоé колонне после
пере дачи мяча очередному игроку,
беæит в конеö левоé колонны.
Îсталь ные игроки, как правило,
продолæаþт двиæение.  

7. Èгрок  стоит меæду колоннами (в середине). Ñ первоé
колонны игрок передает мяч игроку в середине и бегом
занимает его место. Èгрок в середине ловит мяч  и делает
поворот, передает мяч игроку второé колонны и бегом
возвращается в конеö своеé колонны.  

Îñòàíîâêà ïðûæêîì è íà äâà øàãà ïîñëå 
ñêîðîñòíîãî âåäåíèÿ

8. Óчащиеся строятся в две колонны на расстоянии 6-8 м
друг против друга. Èгрок быстро ведет мяч к öентру,
останавливается в два шага, передает мяч очередному игроку
и бегом становится в конеö противополоæного строя (рис.81).

9. Êак и 8-м примере, только быстрое ведение завер -
шается прыæком. 

10.Óчащиéся быстро ведет мяч к ôлаæку, возвращается,
пере дает мяч очередному игроку и бегом возвращается в конеö
своего строя (рис.82).

11.Êак и в 10-м, однако после быстрого ведения мяча
остановка завершается прыæком.

Ðис. 80

Ðис. 81

Ðис. 82

Ðис. 79
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ÔÓÒÁÎË
Футбол является одним  из ýôôективных средств развития

лов кости. Íасыщенность содерæания  и ôормы двигательноé
деятельности, ýмоöиональность ýтоé игры способствует тому,
что ôутбол находится в öентре внимания у учащихся обще об -
разовательных школ. Äля развития ловкости, при выборе
ôутбола как средства обучения, ôормирование умениé и на -
вы ков на отдельных уроках будет осуществляться в ниæе сле -
дуþщеé последовательности.

Óðîêè Ñòàíäàðòû Óìåíèÿ è íàâûêè

№ 41
(1)

1.1.1., 1.3.3.,
1.3.5., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Óäàðû ïî ìÿ÷ó è âåäåíèå ìÿ÷à.
1.Âнутреннеé стороноé стопы.
2.Íоском стопы.
3.Âерхнеé частьþ стопы.
4. Передача   мяча  на различные расстояния в па -
рах и малых группах вышеперечисленными спосо -
бами. Èгры и ýстаôеты.

№ 42
(2)

1.1.1., 1.3.3.,
1.3.5., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Óäàðû ïî ìÿ÷ó è âåäåíèå ìÿ÷à.
1.Óдары верхнеé частьþ стопы.
2. Óдары внутреннеé частьþ стопы.
3. Óдары внешнеé частьþ стопы.
4. Передача   мяча  на различные расстояния в па -
рах и малых группах вышеперечисленными спосо -
бами. Èгры и ýстаôеты.

№ 43
(3)

1.3.3., 1.3.5.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Óäàðû ïî ìÿ÷ó è âåäåíèå ìÿ÷à.
1. Óдары отдаляþщегося мяча по земле от игрока.
2. Óдары по мячу идущему навстречу игроком.
3.Óдары по мячу приблиæаþщемуся со стороны.
4. Передача   мяча  на различные расстояния в па -
рах и малых группах вышеперечисленными спо со -
бами. Èгры и ýстаôеты.

№ 44
(4)

1.3.3., 1.3.5.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Óäàðû ïî ìÿ÷ó è âåäåíèå ìÿ÷à.
1.Передача мяча с использованием двух способов
удара по мячу.
2. Передача мяча с использованием двух и трех
способов удара по мячу.
3.Óдар по мячу опускаþщемуся перед игроком.
4. Передача   мяча  на различные расстояния в па -
рах и малых группах вышеперечисленными спосо -
бами. Èгры и ýстаôеты.

№ 45
(5)

1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Óäàðû ïî ìÿ÷ó è âåäåíèå ìÿ÷à.
1.Óдары головоé по мячу.
2. Óдары головоé по мячу в прыæке.
3. Передача   мяча  на различные расстояния в
парах и малых группах вышеперечисленными
способами. Èгры и ýстаôеты.

№ 46
(6)

1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Îñòàíîâêà è ïåðåäà÷à ìÿ÷à.
1.Îстановка мяча внутреннеé стороноé стопы
идущего навстречу.
2. Îстановка мяча ниæнеé стороноé стопы идущего
навстречу.
3. Îстановка  мяча и удары по мячу различными
способами на определенные расстояния.  Èгры и
ýстаôеты.

Таблица  15
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Êак  и в других видах спорта, так и перед  ôутболом, для
развития ловкости стоят ниæеследуþщие задачи:

1. Ðазвитие ловкости.
2. Èнôормаöия о влиянии на организм человека игры в

ôутбол, правила игры, командная деятельность в ôутболе и
его особенности.

3. Формирование в ôутболе умениé выполнить техни -
ческие приемы и совершениствование их до навыка.

4. Формирование содрудничества, соблþдение правил игры,
("справедливая игра") во время командноé деятельности. 

Â учебном пособии образöы уроков по ôутболу заклþчаþт
в себе вышеуказанные задачи. Íапример, в таблиöе планиро -
вания (таб. 1) для развития ловкости предполагаемые темы
уроков (41-42) и структура долæны быть ниæеследуþщими. 

№ 47
(7)

1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Îñòàíîâêà è ïåðåäà÷à ìÿ÷à.
1.Îстановка мяча грудьþ.
2. Îстановка мяча бедром.
3. Îстановка  мяча и удары по мячу различными спосо -
бами на определенные расстояния.  Èгры и ýстаôеты.

№ 48
(8)

1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Îñòàíîâêà è ïåðåäà÷à ìÿ÷à.
1.Âедение мяча по прямоé линии.
2. Âедение мяча по кругу.
3. Âедение мяча меæду стоéками.
4. Èгры,  ýстаôеты, соревнования с использованием
способов  удара  по мячу, ведение и остановка.

№ 49
(9)

1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Âåäåíèå è âáðàñûâàíèå ìÿ÷à èç-çà áîêîâîé ëèíèè.
1. Èгры и ýстаôеты с применением различных способов
ведения мяча,  соревнования в  парах.
2. Âбрасывание  мяча из-за боковоé линии в игру.
3. Îсвоение способов ударов по мячу, в зависимости от
расстояния и ведения.
4. Èгры,  ýстаôеты, соревнования с использованием
способов  удара  по мячу, ведение и остановка.

№ 50
(10)

1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Òåõíèêî-òàêòè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü.
1. Защита по зонам.
2. Зона полузащиты.
3. Зона нападения.
4. Èгры,  ýстаôеты, соревнования с использованием
способов  удара  по мячу, ведение и остановка.

№ 51
(11)

1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ýëåìåíòîâ òåõíèêè è
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

№ 52
(12)

1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ýëåìåíòîâ òåõíèêè è
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

№ 53
(13)

1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ýëåìåíòîâ òåõíèêè è
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

№ 54
(14)

1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ýëåìåíòîâ òåõíèêè è
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

№ 55
(15)

1.1.1., 2.2.3.,
3.1.1., 4.1.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ýëåìåíòîâ òåõíèêè è
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.
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Îáðàçöû óðîêîâ
Óðîê  ¹41 (1)

Òåìà: Îсвоение   технических умениé в ôутболе.
Öåëü: Ðазвитие   ловкости.
Ñòàíäàðòû: 1.1.1, 1.3.3., 1.3.5., 2.3.3., 3.1.1., 4.1.2.
Çàäà÷è óðîêà: 1. Äать обúяснение о влиянии ôутбола и

ýлементов техники  на развитие ловкости. 2. Èнôорми ро вать
об ýлементах техники, ýстаôетах и связок ýлементов тех ники.
3. Îрганизаöия и регулирование двигательноé деятель ности
учащихся и оöенивание.

Ðåñóðñû: ÎÐÓ, спеöиально-подготовительные упраæнения,
ýлементы техники ôутбола, соединения из ýлементов техники.

Ïðîâîäèìîå ìåñòî: Ñпортивныé зал, площадка для ôутбола.
Èíâåíòàðü  è îáîðóäîâàíèå: мячи, ôишки, ôлаæки.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí. Построение в одну шеренгу. 
Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå: обúявление  öели и задач,

обúяснение об используемых упраæнениях и способах их
выполнения,  инôормаöия об упрощенных правилах игры.
Äать краткуþ инôормаöиþ о влиянии упраæнениé ôутбола
на ôункöии и системы организма.

Ðис.83
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Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí. Õодьба, бег, ускоре -
ние, общеразвиваþщие упраæнения, ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâè -
òåëüíûå óïðàæíåíèÿ (пронумерованные  рисунки). 

1. È.п. - упор присев. Êувырок  вперед в полоæение седа.
2. È.п. - широкая стоéка ноги врозь. Íаклон вперед

хватом за носки, кувырок вперед. 
3. È.п. - сед на коленях. Êувырок вперед.
4. È.п. - упор присев. Êувырок назад.
5. È.п. - сед ноги вместе. Íаклон вперед, коснуться

носков, махом рук назад, кувырок назад.
6. È.п. - основная стоéка. Êувырок назад.
7. È.п. - о.с. кувырок вперед с ходьбы (с разбега).
8. È.п. - полуприсев.  Прыæком кувырок вперед.
9. È.п. - о.с. Падение в упор леæа на руки, отæаться.
10. È.п. - о.с. Êувырок вперед.
Âыполнение подготовительных упраæнениé малыми ко -

ман  дами, группами.
11.Óчащиеся делятся на 2 команды. Îдин участник каæдоé

команды становится лиöом к своеé ко ман  де на расстоянии 5 м.
Мяч передается впереди стоящему, он возвращает мяч и садит -
ся. Âыигрывает команда, раньше завершившая упраæнение.  

12.Óчащиеся делятся на две команды. Â полоæении широ кая
стоéка ноги врозь, две команды выстраиваþтся парал лель но
друг другу. Íа расстоянии 10 метров перед каæдоé коман доé
чертят ôинишнуþ линиþ. По команде, последниé в строþ, полз -
ком проходит меæду ногами и занимает свое место в строþ.
Побеæдает команда, раньше преодолевшая расстояние.

Ðис. 84
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13. Êласс делят на равные по количеству две команды. Êо -
ман ды в полоæении старта выстраиваþтся в две колонны, парал -
лельно друг против друга на расстоянии 3-4 метров.  По ко манде
первая колонна поворачивается кругом и бе æит, вторая колонна
старается на дистанöии 20 м их дог нать. Меняя  места команд,
упраæнение повторяется 6-8 раз. Êаæдыé раз участик догнав -
шиé впереди бегущего получает очко для команды (рис.84-13).

14. Êласс разделенныé  на  две команды занимаþт у стоек
полоæение старта. По команде участники начинаþт бег вокруг
стоéки, касаþтся товарища, стоящего на старте и  становятся
в конöе строя. Êоманда, преодолевшая дистанöиþ раньше,
счи тается победителем (рис.84-14.

Âариант À  _ вращается вокруг стоек.
Âариант Â _ в команде кто лучше стартует.
Âариант Ñ _ выполняется как в öепи, взявшись за руки.
15. Íа расслабление мышö. Â полоæении леæа на спине.

Ñлегка согнув ноги (рис.84-15).
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.

Ïåðâàÿ èãðà: Êласс
делится на рав ные по
количест ву участ ни -
ков команды. Íа пло -
щад ке для каæдоé
коман ды, размеры по
усмот рениþ учителя,
чертят параллель ны -
ми лини ями "дом" и
игро вое поле.  Перед
каæ дым "дом"ом на
рассто янии 8-10 м
ставят ôлаæки или

стоéки. Â своþ очередь, каæдая команда делится на две части и
как указано на рисунке располагается друг против друга.
Êоманда, владеþщая мячом, определяется по æеребьевке. Èгрок
команды с мячом из линии своего "дом"а ногоé направляет мяч
в "дом" соперника. Затем быстро обегает стоéку (ôлаæок) и
возвра щается к себе "дом"оé. Èгрок, получившиé мяч либо
инди видуальноé техникоé, либо передачеé мяча товарищу
пытается попасть в игрока, обегаþщего стоéку (ôлаæок).
Êоманда, попав шая в игрока, зарабатывает очко. Èгра двух
команд продол æается 5 минут, затем команды или меняþтся
местами или другие команды продолæаþт игру. Èгрок сопер -
ника, сразу после овладения  мячом (в начале игры нельзя)
моæет приблизиться к стоéке (ôлаæку) (рис.85).

Ðис. 85
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Âòîðàÿ èãðà "Çà ìÿ÷îì
ñîïåðíèêà". Êласс делят на
равные, парные коман ды.
Ñо ревнуþщиеся пары опре -
де ляþтся по æеребь ев ке. Íа
площадке,  рисуется линия
старта и на рас стоянии 15-
20 метров  от него, опреде -
ля ется игровое поле. Ñорев -

нуþ щиеся пары команд выстраи ваþтся за линиеé старта. По
команде учителя первые игроки команд выбрасываþт мяч в иг -
ро вое поле, а сами бегом направляþтся за мячом соперника.
Îвла дев мячом возвращаþтся обратно. Первыé зарабатывает 1
очко, второé _ 0 очков. Затем соревнуþтся вто рые пары.
Âыигрывает команда с наибольшим числом очков (рис.86).

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí. Âосстановительные и дыха -
тельные упраæнения. Óчитель обúявляет команды победитель ни -
öы (в зависимости от количества учащихся, с одинаковым коли -
 чеством набранных очков команд), награæдает  наиболее отли -
чившихся участников, дает домашнее задание.

Â ïîñëåäóþùåé ÷àñòè ïîñîáèÿ áóäóò ïðåäñòàâëåíû
îáðàç öû óïðàæíåíèé, âõîäÿùèå â ïîäãîòîâèòåëüíûå è
îñíîâíûå ÷àñòè óðîêîâ ôóòáîëà.

ÓÐÎÊ ¹ 44(4)
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: ходьба, бег с ускорениями, обще -

раз  виваþщие упраæнения, спеöиально подготовительные
упраæ нения (даны в пронумерованных рисунках).

1. È.п. _ стоя лиöом к лиöу на нос ках, упираясь один в
другого руками. Ñгибание и
разгибание рук (туловище дерæать
прямо).                                               

2. È.п. _ полуприсед лиöом друг
дру гу, взявшись один за другого
скрещенными руками. Повороты
туловища перетягиванием.

3. È.п. _ сидя спиноé друг дру гу,
взявшись за поднятые вверх ру ки.
Íаклон вперед с поднима ни ем
товарища на спину.

4. È.п. _ лиöом друг другу, стоé -
ка ноги врозь, руки на плечах това -
рища. Îдновременно пруæиня щие
наклоны туловища вперед. 

5. È.п _ первыé леæит на спине,

Ðис. 86
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ноги подняты на 90о; дер æит за щиколотки другого, которыé стоит
у него за головоé. Попере мен  ное двиæения приæатыми одна к
другоé ногами влево и вправо.

6. È.п. _ сидя на бедрах товарища, ноги врозь, руки за голо -
воé. Íаклоны вперед и назад. Âтороé в упоре на коленях придер -
æивает ноги первого.

7. È.п. _ первыé леæит на спине выполняет ногами "ноæни -
öы" с помощьþ второго, стоящего в полоæении ноги врозь. 

8. È.п. - лиöом друг-другу взявшись за руки. Îдновременныé
переброс ног через сомкнутые руки, разворот, "нырок" под
сомкнутые руки. Затем перебросить ноги через руки снизу,
продолæение разворота до исходного полоæения.

9. È.п. _ сидя лиöом друг-другу, ноги прямые. Ñлегка
припод  нять ноги над полом, руки в стороны. Êруговые
двиæения ногами вокруг ног товарища.

10. È.п. _ стоя вплотнуþ один за другим. Первыé
обхватывает шеþ второго, повисает, поднимает ноги, повторно
подæимает и вытягивает их вперед.  

11. È.п. _ в приседе, дерæась за руки друг друга. Îдновре -
менное, резкое отведение левоé (правоé)  ноги в сторону.

12. È.п. _ стоять лиöом друг другу,  дерæась за руки. Êто
больше наступит на ногу другого.

Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå: óïðàæíåíèÿ ïîâòîðèòü 10-15 ðàç.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü:

1. Бег "öепьþ" по сто -
ро нам квадрата. По сторо -
нам квад рата выполнить 4
круга. Èз них: по 1-оé
стороне _ лег киé, по 2-оé
_ скоростноé бег. Îт дых 2
мин. (отдых при веде нии
мяча внутри квадрата).
Âариант: упраæнение вы -
пол нять ведением мяча
(рис.88 - 1).

2. Бег "öепьþ"  по
сторо нам и диагонали

квадрата. Èз них: по 1-оé стороне - лег киé, по 2-оé скоростноé бег.
Êруги повторить 4 раза. Îтдых 2 мин (рис.88 - 2).

Âарианты: 
до старта выполнить _ кувырок вперед, назад, 
имити ровать двиæение удара головоé, 
представить скольæение.

Ðис. 88
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Èãðîâûå óïðàæíåíèÿ.  

1. Êак видно из рисунка игроки: 1-é с правого и левого плеча
выполняет ведение и передачу мяча в направлении штраôноé
площадки; меæду стоéками и изменяя направление, к öентру;
по воздуху и по земле. 2-é - возвращает головоé, 3-é - делает
удар. Â 2-м рисунке - безостановочно выполняет удар (рис.89 -1). 

2. È.п., как  указано на рисунке: 1-é делает передачу
третьему, второé опереæает его и возвращает мяч.  Âтороé и
третиé после каæдоé попытки меняþтся местами (рис.89 -2).

Óðîê ¹ 45 (5)
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: ходьба, бег, бег с ускорениями,

общеразвиваþщие упраæнения, ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâèòåëüíûå
óïðàæíåíèÿ (даны в ниæеследуþщих пронумерованных
рисунках).

Ðис. 89

Ðис. 90
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Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. Бег: различноé направлен -
ности, скорости, ôормы.

1. È.п. - правая нога вытянута вперед, полуприсед лиöом к
лиöу захватом за руки. Прыæком изменить полоæение ног.

2. È.п. - первыé стоит на ногах, второé обхватывает ногами
туловище. Âтороé ногами дерæит первого. Âтороé наклоняется
назад. Первыé его дерæит и помогает вернуться в È.п. Èгроки
меняþтся местами.

3. È.п. - сед ноги врозь, лиöом к лиöу, ступни ног касаþтся друг
друга. Поочередно,  с наклоном назад, тянуть товарища к себе.

4. È.п. - сед спиноé друг другу, дарæась руками вверху.
Поочередно, наклоном вперед тянуть товарища к себе. 

Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå: все упраæнения повторять 10-15 раз
с интервалом отдыха 2-4 мин, число подходов  2-4.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü:
1. Подбросив  мяч вверх над собоé

согнуть одну ногу в колене, отвести
тело назад, резким двиæе ни ем
туловища произвести удар перед неé
частьþ головы. Óдар голо воé пов то -
рить в ôорме, указанныé на рисунке. 

2. Îстановка приблиæаþщегося
мяча грудьþ и туловищем. Ãрудь
впе ред, голову относительно отвести
на зад. Èгрок, втягивая æивот во
внутрь вместе с туловищем нап рав -
ляет мяч вниз (рис.91). 

Óðîê  ¹ 48 (8)
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: ходьба, бег, бег с ускорениями,

общеразвиваþщие упраæнения, спеöиально подготовительные
упраæнения (даны на рисунках) (рис. 92).

1. Âдвоем: бег с раз лич -
ноé скоростьþ на рассто яние
15-20 м. а) легкиé бег; b) со
скоростьþ при бли æенныé к
макси маль ному; c) с макси -
маль ноé ско ростьþ. Âыпол -
няя  дыха тель ные упраæне -
ния  лег ким бегом возвра -
титься к стартовоé позиöии.
Пов торить 4-6 раз. Âариант:
выполнить упраæнения с
мячом.

Ðис. 91

Ðис. 92
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2. Â двоем: бег стартовоé  скоростьþ на расстояние 15-20 м.
a)легкиé бег; b) спринтерскиé бег; c) легкиé бег; d) вновь спринт.
Âыполняя дыхательные упраæнения  легким бегом возвратиться
к стартовоé позиöии. Повторить 4-6 раз. Âарианты: выполнить
с ведением мяча.

3. Â двоем: старты на расстояние 15-20 метров. После быст рого
старта переéти на легкиé бег,  возвратиться к стартовоé пози öии
шагом и легким бегом, с дыхательными упраæнениями.
Âарианты: a) старт из седа; b) с низкого старта; c) из полоæения
леæа на спине; d) из полоæения леæа лиöом в направлении бега
и т.д..

Îñíîâíàÿ ÷àñòü:

1. Èсходное полоæение _ пары. Передвиæения по всему по -
лþ _ передача мяча одному из пары для ведения мяча рис. ¹2.
Îпереæая, захватить мяч и вернуть тренеру-преподавателþ. ¹ 1
активно двигаться к мячу. Âарианты: пары еще быстрее
возвращаþт мяч учителþ (рис.93 -1).

2. È.п. _ две группы. Построение как указано на рисунке:
тренер делает передачу на заранее определяемуþ позиöиþ ¹1,
¹2 борется за владение мячом, овладев мячом, возвращает его
учителþ. Èгроки, вышедшие из различных групп, возвраща -
þтся в другие группы. Âарианты: старты из различных поло -
æениé: из седа, леæа и т.д. (рис.93 -2).

Ðис. 93
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Îöåíèâàíèå ëîâêîñòè
Ôîðìàòèâíàÿ îöåíêà:
Îáðàçåö: _ неправильно выполняет упраæнения на ловкость, не

соблþ да ет правила;
_ с ошибками выполняет упраæнения на ловкость, с

товарищами сотруд  ни чает;
_ допускает мелкие ошибки при выполнении упраæнениé на лов -

кость, пове де ние одобрительное; 
_ согласно образöам выполняет упраæнения, поведение похваль но.
Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå: 

Êîíòèí -
ãåíò

Îöåíèâàåìûå
êðèòåðèè

Î.Ó. 1
"2"

Î.Ó. 2
"3"

Î.Ó. 3
"4"

Î.Ó. 4
"5"

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Бросок мяча в
корзину (5 раз) 

(баскетбол)
Óдар мяча по

воротам (5 раз) 
(ôутбол, гандбол)
Подача мяча в иг -
ру (с 3-х м. -5 раз)

1

1

1

2

2

2

3

3

3

5-4

5-4

5-4

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Ñведения о
двигательноé
деятельности

Íе моæет
дать све -
дениé об
упраæ не -

ниях, играх
на лов кость

и их
назначении

Äает по верх -
ностные све -
дения об уп -
раæнениях,

играх на
лов кость и

их
назначении

Äает
сведения о
двиæениях,

играх на
ловкость и

их
назначении

Äает под -
роб ные све -
дения об уп -
раæнениях,

играх на
ловкость и

их
назначении

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Óмение
выпол -
нить

Íеправиль но
выпол няет

упраæ нения,
относящиеся
к  ловкости

Ñ ошибками
выполняет

упраæнения,
относящиеся
к ловкости

Äопускает
мелкие

ошибки при
выполнении
упраæнениé

Âыполняет
упраæнения
на ловкость

согласно
образöам 

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Морально
-волевые
особен -
ности

Правила не
соблþдает, с
товарищами

не моæет
строить

отношениé

Äвигательная
деятельность
удовлетв., в

трудных
усло виях

прояв ляет не
уверенность

Â своих деéст -
виях уверен, с
товарищами

строит
отношения

Äвигательнуþ
деятельность
строит в преде -
лах правил,
де монстр.
сме лость и
боéöов ские
качества

2. Óìåíèÿ è íàâûêè

3. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé

Òаблиöа 16

1. Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè 
Î.Ó. 3.1.1. Äåìîíñòðèðóåò ëîâêîñòü â èãðå, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ â
èçìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ.
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Ìåòîäèêà ïðåïîäàâàíèÿ óðîêîâ íà âûíîñëèâîñòü.
Ýту способность предполагается развивать пут¸м использования много -

ýтап  ного ýстаôетного бега,  кросса по пересеченноé местности, преодоле -
вания во время бега искусственных и естественных препятствиé. При
ýтом, предполагается использовать "медленныé", "интерваль -
ныé", "без остановок", "ôальтрек" (игра на скорость) методы.

Îöåíêà âûíîñëèâîñòè.
Ôîðìàòèâíàÿ îöåíêà:
Îáðàçåö _ неправильно выполняет упраæнения на вынос ли -

вость, не соблþдает правила;
_ с ошибками выполняет упраæнения на выносливость, с това -

рищами сотрудничает;
_ допускает мелкие ошибки при выполнении упраæнениé на

вынос  ли вость, поведение одобрительное; 
_ согласно образöам выполняет упраæнения на выносливость,

поведение похвальное.

3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè 
Î.Ó. 3.1.6. Ïðè ïîâòîðíîì è ïðîäîëæèòåëüíîì âûïîëíåíèè

äåìîíñòðèðóåò âûíîñëèâîñòü.

1. Информасийа тяминаты мязмун хятти цзря

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè

Ñведения о
двигательноé
деятельности

Íе моæет
дать све де -
ниé об уп -
раæ нениях,
играх на вы -
нослив. и их
назначении

Äает поверх -
ностные све -
де ния об уп -
раæ нениях,
играх на
выносл. и их
назначении

Äает све -
дения о

дви æениях,
иг рах на
вы нос ли -
вость и их
назначении

Äает под -
робные

сведения об
упраæнени
ях, играх

и их
назначении

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè Óмение
выпол нить

Íеправильно
выполняет

упраæнения
на вынос -
ливость

Ñ ошибками
выполняет

упраæнения
на вынос -
ливость

Äопускает
мелкие ошиб -
ки при выпол -
 нении упраæ -

нениé на
выносливость

Ñогласно
образöам

выполняет
упраæне -

ния, на  вы -
носливость

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè
Морально-
волевые

особенности

Правила не
соблþдает, с
товарища не

моæет
строить

отношениé

Äвигательная
деятельность
удовлетвори -
тельная, в
труд ных
условиях
про являет

неуверенность

Â своих
деéствиях
уверен, с

товарищами
строит

отношения

Äвигательнуþ
деятельность

строит по
правилам,

демонстрирует
смелость и
боéöовские
качества

Koíòèí -
ãåíò

Îöåíèâàåìûå
êðèòåðèè

Î.Ó. 1
"2"

Î.Ó. 2
"3"

Î.Ó. 3
"4"

Î.Ó. 4
"5"

Êросс  на 1500
м, (мин, сек) 8,50 > 8,49-8,26 8,25-8,01 8,00<

Êросс  на 1500
м, (мин, сек) 9,30 > 9,29-9,01 9,00-8,21 8,20< 

2. "Óìåíèÿ è íàâûêè"

3. "Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé"

1. "Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå"

Òаблиöа 17

Ìàëü -
÷èêè

Äåâî÷êè
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Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå:
ÑÊÎÐÎÑÒÍÎ-ÑÈËÎÂÛÅ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ

Â 6 классах общеобразовательных школ, отведенное учеб -
ное время  для скоростно-силовых способностеé предус мат -
ривает развития ýтоé подготовки для мышö ниæних и верх -
них конечностеé. Â таблиöе планирования для развития ýтих
способностеé показаны рекомендуемые ресурсы. Îднако, ко -
нечныé результат ýтих используемых ресурсов демонст ри -
руется учащимися в нескольких классических упраæнениях:
прыæок  в длину и в высоту с разбега и метание малого мяча.

Ïðûæîê â äëèíó ñ ðàçáåãà

Ðазбег Òолчок Пол¸т Приземление

Ôàçû ïðûæêà
Прыæок в длину с разбега подразделяется на ôазы:

ÐÀÇÁÅÃ, ÎÒÒÀËÊÈÂÀÍÈÅ, ÏÎËÅÒ È ÏÐÈÇÅÌËÅÍÈÅ.

1. Â ôазе разбега учащиéся за счет ускорения приобретает
оптимальнуþ скорость бега.

2. Â ôазе отталкивания учащиéся создает вертикальнуþ ско -
рость и старается минимизировать потерþ горизонтальноé скорости.

3. Â ôазе полета учащиéся готовится к приземлениþ. При
ýтом моæно использовать способы "прогнувшись", "согнув ноги",
"сгибаясь" ("перешагивание") и их комбинаöии.

4. Â ôазе приземления учащиéся доводит полетнуþ тра -
ек ториþ до максимальноé длины и во время приземления
доводит его потерþ до минимума.

Ôàçà ðàçáåãà

Öåëü: Приобретение оптимальноé скорости разбега.

Ðис. 94
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ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Äистанöия разбега моæет быть с 10 шагов (для

начинаþщих) и более 20 шагов (для старшеклассников).
2. Òехника бега схоæа со спринтом.
3. Ñкорость бега до отталкивания  постоянно растет.

Ôàçà îòòàëêèâàíèÿ

Ðис. 86
Öåëü: Äовести вертикальнуþ скорость до возмоæного макси -

мума и минимизировать потерþ горизонтальноé скорости

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Ñтопа ставится на опору активно и быстро с двиæением

вниз-назад (1). 
2. Âремя отталкивания сниæается до минимума, толчко -

вая нога сгибается минимально.
3. Бедро свободноé ноги (выносится вперед) выполняет

дви æение  (2) _ в горизонтальное полоæение. 
4. Ãоленостоп, коленныé и тазо-бедренныé  суставы пол -

ностьþ выпрямляþтся.  

Ïîë¸òíàÿ ôàçà
Òåõíèêà "ñîãíóâøèñü" 

Ðис. 87
Êîììåíòàðèé: ýôôективная техника для начинаþщих.
Öåëü: Ðаöиональная подготовка к приземлениþ.

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ
1. Â полоæении отталкивания свободная нога запаздывает.
2. Òело продолæает вертикально подниматься.



3. Òолчковая  нога большуþ часть полета отстает.
4. Òолчковая  нога  к конöу полета сгибается, переносится

вперед и вверх.
5. Îбе ноги выпрямляþтся вперед для приземления (рис.88).

Ôàçà ïðèçåìëåíèÿ

Ðис. 88

Ïðèìå÷àíèå: öветноé _ правильное выполнение, черныé _
неправильное выполнение.  Большоé  наклон головы вперед в
на чале ôазы привлекает внимание. 

Öåëü: Äовести до минимума потери в траектории полета.

ÍÀ ×ÒÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ

1. Моæно сказать, что туловище полностьþ выпрямлено
(öвет ноé, в начале ôазы).

2. По мере двиæения тело наклоняется вперед.
3. Ðуки выносятся снизу назад.
4. Êолени притягиваþтся к груди, голень выносится вперед.
5. После касания носками песка бедрами выполняется

дви æение вперед.

ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÎÁÓ×ÅÍÈß
1. Ïîñëåäîâàòåëüíûå ïðûæêè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ.

Ðис. 89
Èспользуéте короткие дистанöии для бега. 4-5 м
Приземляéтесь на свободнуþ ногу. Äистанöия увеличи ва ется

в связи со скоростьþ. 
Èспользуéте 3-х ритмовые прыæки. Âысота 30-40 см (рис.89).
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Öåëü: совершенствование отталкивания и улучшение
пози öии для отталкивания.

2. Îòòàëêèâàíèå ñ ïëàòôîðìû 

Èспользуéте бег длиноé в 5-7 шагов. Âысота платôормы
15-25 см.

Ñохраняéте позу отталкивания  в полете. 
Приземление  в позе шага. 

Ðис. 90
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Öåëü: научиться увеличивать время в полете.

3. Îòòàëêèâàíèå ïîñëå êîðîòêîãî ðàçáåãà

Èспользуéте 5-7 шаговыé бег. Приземлитесь в полоæении шага.
Ñохраняéте позу толчка в полете.
Èспользуéте  активное отталкивание.

Öåëü: совершенствование отталкивания и ôиксаöия  его
в полете.

Ðис. 91

Ðис. 92
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4. Òåõíèêà îòòàëêèâàíèÿ ñ ïëàòôîðìû "ñîãíóâ íîãè"

Èспользуéте разбег 5-7 шагов. Перенесите толчковуþ ногу
вперед-вверх. Ñохраните в полете полоæение толчка. Призем -
литься при параллельном полоæении ног. Äо приземления вы -
нес ти свободнуþ ногу вперед.

Öåëü: обучение технике толчка в облегченных условиях.

5. Òåõíèêà ïðûæêà "ñãèáàÿ íîãè" ïîñëå êîðîòêîãî áåãà

Èспользуéте разбег из 5-7 шагов. Äаéте преимущество оттал -
киваниþ  и активноé постановке стопы на опору. Ñохра ните
полоæение отталкивания  в полете. 

Öåëü: освоить технику прыæка способом "согнув ноги"

6.  Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ ïðûæêàì ñ ðàçáåãà

Бегите обратно с бруска отталкивания. Íе меняéте длину
шага при первоé попытке. Ñовершаéте прыæок с удобноé вам

Ðис. 43
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дистанöии (20-30м). Óточните стартовуþ беговуþ точку для
разбега. Íачните разбег с ýтоé точки.

Öåëü: определить длину беговоé дистанöии и соединить
все ýлементы упраæнения.

ÏÐÛÆÎÊ Â ÂÛÑÎÒÓ Ñ ÐÀÇÁÅÃÀ
Îдним из средств для развития скоростно-силовых

способностеé мышö ниæних конечностеé учащихся
общеобразовательных школ является прыæок в высоту с
разбега. Ñреди самых простых способов выполнения ýтого
упраæнения является способ "перешагиванием". Òехника
выполнения ýтого способа представлена в учебном пособии
для учителеé в 5-ом классе. Â 6 классе осуществляется
совершенствование способа "перешагивание". Âместе с тем,
внизу на рисунках показаны  способы выполнения упраæ -
нениé, направление бега в сторону планки, угол разбега и
способы определения (измеряется стопоé) места оттал ки -
вания. 

Âèä ïðûæêà ñ áîêó

Âèä ïðûæêà ñïåðåäè

Ðис. 94

Ðис. 95
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Îбщеразвиваþщие, спеöиально подготовительные упраæ -
нения, используемые для прыæков в высоту с разбега, ана -
логичны упраæнениям 5 класса.

ÌÅÒÀÍÈÅ

Äля развития скоростно-силовых способностеé верхних
конечностеé учащиеся в общеобразовательноé школе исполь -
зуþт упраæнения на метание. Бросок малого мяча на даль -
ность, в öель, толкание медбольных мячеé и др. входят в
число метательных упраæнениé для учащихся. Ñамым ваæ -
ным средством, для развития скоростно-силовоé способности
верхних конечностеé, являþтся метание, толкание  мячеé
раз личного веса, игры, ýстаôеты и комбинированные ýста ôе -
ты с ýлементами толкания и бросков. Методически пра -
вильно организованные и применяемые в учебном проöессе
упраæ нения на метание позволяþт каæдому ученику в
среднем выполнять 25-30 бросковых упраæнениé и ýто, как
было отмечено выше, является достаточноé ôизическоé
нагруз коé для развития ýтоé способности. 

Óчитывая, что техника и методика обучения упраæне ниям
в метании представлены в учебном пособии для учителя в 5-ом
классе, здесь ограничиваемся только представлением рисун -
ков, подводящих, вспомогательных упраæнениé по метаниþ.
Óказанные ниæе упраæнения успешно применяþтся при
организаöии игр, ýстаôет и комбинированных ýстаôет.

Ðис. 96

90



Äвиæение кисти Правильныé хват  Íеправильныé хват

Полоæение 
"натянутого лука"

Ðис.97
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Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿåìûå ìåäáîëîì.

Ðис. 98

Äвиæение
кисти во время

броска.

1110

1 2

5 6 7

3

9

4

8
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18

19 20
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Ðис.99
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ÎÖÅÍÈÂÀÍÈÅ ÑÊÎÐÎÑÒÍÎ-ÑÈËÎÂÎÉ Ó×ÅÁÍÎÉ ÅÄÈÍÈÖÛ
Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå:             Òаблиöа  18

3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè 
Î.Ó. 3.1.4. Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, òðåáóþùèõ ìàêñèìàëü íóþ

ñèëó â îãðàíè÷åííîå âðåìÿ, ñîîòâåòñòâåííî íîðìàòèâàì äå -
ìîíñòðèðóåò ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè.

1. Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

2. Óìåíèÿ è íàâûêè

3. Ìîðàëüíî-âîëåâûå îñîáåííîñòè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Ñведения о
двигательноé
деятельности

Íе моæет дать
сведениé о ско -
ростно--сило -
вых упраæ не -
ниях, играх
и их назна -

чении

Äает поверх -
ностные све де -
 ния о ско рост -
но-сило вых уп -
 раæ не ни ях,
играх и их

назначении

Äает сведе -
ния о

скорост  но-
силовых

двиæениях,
играх и их

назначении

Äает под роб -
ные сведе ния
о скор.-си л.
уп раæне ни -
ях, играх
и их наз -
начени

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Óмение
выполнить

Íе правиль -
но выпол ня -
ет скорост -
но-силовые
упраæнения

Ñ ошибками
выполняет
скоростно-
силовые

упраæнения

При выпол -
не  нии ско -
ростно-си ло -
вые уп раæ -
нениé допус -
кает мелкие

ошибки

Ñкоростно-
силовые уп -
раæнения
выполняет
согласно
образöам

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè Морально-

волевые
особенности

Правила не
соблþдает,
с товарища -

ми не
моæет
строить

отношениé

Äвигательная
деятельность
удовлетвори -
тельная, в

труд  ных ус -
ло виях про -
яв ляет неуве -

ренность

Óверенныé
в своих

деéствиях,
общителен
с товари -

щами

Äвигательнуþ
деятельность
строит в пре -
де лах пра -
вил, демон -
ст рирует

сме лость и
боевитость

Êîíòèí -
ãåíò 

Îöåíèâàåìûå
êðèòåðèè

Î.Ó. 1
"2"

Î.Ó. 2
"3"

Î.Ó. 3
"4"

Î.Ó. 4
"5"

Ìàëü÷èêè

Прыæок в дли ну
с разбега (см).
Прыæок в высо -
ту с разбега (см).
Метание 150
гр. мяча (м)

279 <

89 <

22 <

280-299

90-99

23-27

300-324

100-104

28-33

325 >

105 >

34 >

Äåâî÷êè

Прыæок в дли ну
с разбега (см).
Прыæок в высо -
ту с разбега (см).
Метание 150
гр. мяча (м)

229 <

74 <

16 <

230-259

75-84

17-18

260-284

85-94

19-21

285 >

95 >

22 >
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Áîëüøîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå çà 2 ïîëóãîäèå

Èòîãîâàÿ îöåíêà çà ãîä.
Ï1 + Ï2Ã.Î. =

2Çäåñü:
Ï1

_ итоговая оöенка за 1 полугодие.
Ï2

_ итоговая оöенка за 1 полугодие.
Ã.Î.  _ годовая итоговая оöенка

Ñïèñîê èñïîëüçóåìîé ëèòåðàòóðû.
1. Азярбайъан Республикасында цмуми тящсилин консепсийасы (Милли Кури -

кулум). “Курикулум” журналы, 2008, № 1
2. Цмумтящсил мяктябляринин В-ХЫ синифляри цчцн фянн програмларынын (кури -

кулумларын) тясдиги щаггында Азярбайъан Республикасы Тящсил Назиринин 963
№-ли ямри, 2 ийун 2011-ъи ил

3. “Тящсил щаггында” Азярбайъан Республикасынын Гануну. “Кури ку лум” журналы,
2009, № 4

4. Азярбайъан Республикасынын цмумтящсил системиндя гий мят лян дир мя кон -
сеп  сийасы, 13. 01. 2009
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Î.Ó.1
"2"

Î.Ó.2
"3"

Î.Ó.3
"4"

Î.Ó.4
"5"

Î.Ó.1
"2"

Î.Ó.2
"3"

Î.Ó.3
"4"

Î.Ó.4
"5"

1 11 3.1.3.
Ëов -
кость

Бег 3х10 м ,
сек.

10,4
vя >

10,3-
9,7

9,6-
8,9

8,8 vя
<

11,5
vя >

11,4-
10,9

10,8-
9,5

9,4
vя <

2 11 3.1.4.
Ñко -

рость-
сила

Прыæок в
длину с
места,см

120
vя <

121-
144

145-
169

170
vя >

110
vя <

111-
135

136-
155

156
vя >

3 11 3.1.6.
Âынос -
ливость.

6 минутныé
бег, m

949
вя <

950-
1050
110

1051-
1200

1201
вя  >

749
вя <

750-
899

900-
1050

1051
vя >

Í  Î  Ð  Ì  À  Ò  È  Â Û
äåâî÷êèìàëü÷èêè

Îöåíèâàå-
ìûå

óïðàæíåíèÿ

ñòàíä
è

äâèã.
ñïîñîá
 íîñòè

ëåò¹
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