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ÓÂÀÆÀÅÌÛÅ ÊÎËËÅÃÈ!ÓÂÀÆÀÅÌÛÅ ÊÎËËÅÃÈ!
Íàðÿäó ñ áîëüøèìè  äîñòèæåíèÿìè â îáëàñòè ýêîíîìèêè, ïîëè -

òè êè è ñîöèàëüíîé ñôåðû, ñïîðòèâíûå óñïåõè Àçåðáàéäæàíà íà
ìåæäóíàðîäíîé àðåíå èìå åò îñîáóþ çíà÷èìîñòü. È â ýòîì åñòü
îïðåäåëåííàÿ äîëÿ òðóäà ïðåïîäàâàòåëåé ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ,
ðàáîòàþùèõ â îáùå îáðà çîâàòåëüíûõ øêîëàõ, òàê êàê òàì íàõîäèòñÿ
îñíîâíîé ïîòåí öèàë áîëü øîãî ñïîðòà. Öåëå íàïðàâ ëåííàÿ ðàáîòà
êàæäîãî èç Âàñ ïî óëó÷øåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãî òîâêè ó÷àùèõñÿ,
ñâîåâðåìåííûé èõ îòáîð è íàïðàâëåíèå â ñïîðòèâ íóþ ñåêöèþ ÿâ -
ëÿåò ñÿ çàëîãîì áóäóùåãî ðàçâèòèÿ ñïîðòà Àçåðáàéäæàíà.

Ïðîâåäåííûå â ïîñëåäíèå ãîäû â ñèñòåìå îáðàçîâàíèÿ Àçåðáàé -
äæàíà ðåôîðìû ïîçâîëèëè óòî÷íèòü çàäà÷è ôèçè÷åñêîãî âîñïè -
òàíèÿ, îïðåäåëèòü èõ ñîäåðæàíèå è, òàêèì îáðàçîì, ñïîñîáñò -
âîâàëè ôîðìèðîâàíèþ åäèíîé ñèñòåìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â
ðåñïóáëèêå.

Ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, íàïðàâëåííàÿ íà
ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ, óêðåïëåíèå èõ
çäîðîâüÿ è, ñàìîå ãëàâíîå, ôîðìèðîâàíèå óìåíèé öåëåíàïðàâëåííî
èñïîëüçîâàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ôàêòî ðîì
â îñóùåñòâëåíèè èäåè "çäîðîâàÿ íàöèÿ, çäîðîâîå îáðàçîâàíèå".
Îäíàêî, äëÿ ïðîâåäåíèÿ â æèçíü âñåãî âûøåíàçâàííîãî òðåáóåòñÿ,
ïðåæäå âñåãî, ïðîÿâëåíèå ïðîôåññèîíàëèçìà êàæäîãî ïðåïîäàâà òåëÿ
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, îñîçíàíèå îòâåòñòâåííîñòè èì ñâîåãî äîëãà
è îðãàíèçàöèÿ ñâîåé ðàáîòû â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîâðå ìåí íûì òðåáîâà -
íèåì. Íåëüçÿ çàáûâàòü î òîì, ÷òî çäîðîâüå ó÷àùèõñÿ îáùåîáðà çî -
âàòåëüíûõ øêîë âõîäèò â ÷èñëî çàäà÷ ñòðàòå ãè÷åñêîãî çíà÷åíèÿ è ïî
ñâîåé çíà÷èìîñòè îïåðåæàåò ó÷åáíûå äîñòèæåíèÿ ó÷àùèõñÿ. 

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü äëÿ îáåñïå÷åíèÿ îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ ôèçè -
÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷àùèõñÿ äâóõðàçîâûå çàíÿòèÿ ïî ôèçè -
÷åñêîìó âîñïèòàíèþ â òå÷åíèå íåäåëè íåëüçÿ ñ÷èòàòü äîñòà òî÷ íûìè.
Äëÿ ýòîé öåëè íåîáõîäèìî øèðîêî èñïîëüçîâàòü âíåóðî÷  íûå
çàíÿòèÿ, äîìàøíèå çàäàíèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãî òîâêå, ñîðåâíî âà íèÿ
ìåæäó êëàññàìè è äð. Ïðè ýòîì, îñîáåííî íåîáõî äèìî óäåëÿòü âíè -
ìàíèå ê îðãàíèçàöèè ñîðåâíîâàíèé ìåæäó êëàñ ñàìè ïî îêîí÷à íèè
êàæäîé ó÷åáíîé åäèíèöû. Ýòè ñîðåâíî âàíèÿ áóäóò áîëåå ýôôåê òèâ -
íûìè, åñëè èõ ïðîâîäèòü íå òîëüêî ïî ó÷åáíûì íîðìàòèâàì, íî è â
ôîðìå ìíîãîýòàïíûõ, êîìáèíèðî âàí íûõ ýñòàôåò, èãð è ñîåäèíå íèé. 

Îñíîâíûì èòîãîì ðàáîòû ó÷èòåëÿ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ â
îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëå ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà è
çäîðîâüå ó÷àùèõñÿ êëàññà, ãäå îí ïðåïîäà¸ò. Óâàæàåìûå êîëëåãè,
äîñòèãëè ëè âû ïîñòàâëåííîé öåëè? Óäîâëåòâîðåíû ëè âû
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé ñâîèõ ó÷àùèõñÿ? Ìû æåëàåì áîëüøèõ
óñïåõîâ âàì, äîðîãèå êîëëåãè, â ýòîé îòâåòñòâåííîé ðàáîòå!
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ÎÁÚßÑÍÈÒÅËÜÍÀß ÇÀÏÈÑÊÀÎÁÚßÑÍÈÒÅËÜÍÀß ÇÀÏÈÑÊÀ

Ó÷åáíîå ïîñîáèå ïî îðãàíèçàöèè óðîêîâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà -
íèÿ ó÷àùèõñÿ 7-ãî êëàññà îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîë ñîñòîèò èç
íåñêîëüêèõ ðàçäåëîâ. Ìû ñòàðàëèñü çäåñü äàòü âàì ïîëåçíóþ
èíôîðìàöèþ îá îðãàíèçàöèè ðàáîòû ïðåïîäàâàòåëåé ïî ãîäè÷íîìó
ïëàíèðîâàíèþ, ïî òåìàì, ïî ñïîñîáàì îöåíèâàíèÿ äîñòèæåíèé
ó÷àùèõñÿ ïî ïðåäìåòó “ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå”.

Â ïåðâîì ðàçäåëå äàíû ãîñóäàðñòâåííûå ñòàíäàðòû ïî ôèçè -
÷åñêîìó âîñïèòàíèþ â 7-ì êëàññå, ãîäè÷íîå ïëàíèðîâàíèå è
ðàçúÿñ íåíèÿ íåîáõîäèìûõ ôàêòîðîâ äëÿ îðãàíèçàöèè óðîêà. Â
îáðàçöàõ ãîäè÷íîãî ïëàíèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â 7-ì
êëàñ ñå ïðåäóñìîòðåíî 68 ÷àñîâ ó÷åáíîãî âðåìåíè. Çäåñü óêàçàíû
íîìåð è òåìà êàæäîãî óðîêà, ñòàíäàðòû äëÿ êàæäîé òåìû, à òàêæå
íåîá õîäèìûå ðåñóðñû äëÿ ðåàëèçàöèè çàäà÷ êàæäîé ó÷åáíîé åäè -
íè öû. Ïðîâåä¸ì ðàçúÿñíåíèÿ ïî íåêîòîðûì òåìàì. Íàïðèìåð,
ñîäåð æàíèå òåìû: "Èíôîðìàöèîííûå îáåñïå÷åíèÿ è òåîðåòè÷åñêèå
çíàíèÿ" â ðàñïèñàíèè ïëàíèðîâàíèÿ óêàçàíû ñ ïðàâîé ñòîðîíû.
Ïðåïîäàâàòåëü ìîæåò ïîäðîáíî îçíàêîìèòüñÿ ñ ýòîé èíôîðìàöèåé
â ó÷åáíèêå äëÿ ó÷àùèõñÿ 7-ãî êëàññà. Â 7-îì êëàññå òåîðåòè÷åñêèå
çíàíèÿ è èíôîðìàöèÿ ïðåäóñìîòðåíû íå òîëüêî íà ïåðâîì çàíÿ -
òèè, íî è â îäíîé ÷àñòè êàæäîãî çàíÿòèÿ, â ñîîòâåòñòâèè ñ òåìîé
è çàäà÷åé óðîêà. Ýòà èíôîðìàöèÿ äîëæíà ñîäåðæàòü â ñåáå îïðå -
äåëåíèå óïðàæíåíèÿ, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü åãî âûïîëíåíèÿ, ðåæèì
(èíòåíñèâíîñòü) âûïîëíåíèÿ è ïðàâèëà èãð è ñîðåâíîâàíèé.

Îäíèì èç çíà÷èòåëüíûõ ôàêòîðîâ â ïðåïîäàâàíèè ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðîâåäåíèå äèàãíîñòè÷åñêîãî îöåíèâàíèÿ
ó÷à  ùèõñÿ ïî ôèçè÷åñêèì è ôóíêöèîíàëüíûì ïîäãîòîâëåííîñòÿì.
Ñ ýòîé öåëüþ Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü íîðìàòèâíûå ïàðàìåòðû,
êîòîðûå äàíû â òàáëèöå ¹2. Èòîãè äèàãíîñòè÷åñêîãî îöåíèâàíèÿ
ó÷àùèõñÿ ïî îòäåëüíûì äâèãàòåëüíûì ñïîñîáíîñòÿì îòìå÷àåòñÿ â
êîíöå æóðíàëà êëàññà. Ýòè çàïèñè äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü ïàðà -
ìåòðàì òàáëèö äèàãíîñòè÷åñêîãî îöåíèâàíèÿ. 

Êàê è â ïðåäûäóùèõ êëàññàõ, â 7-ì êëàññå çàíÿòèÿ ïî ôèçè -
÷åñêîìó âîñïè òàíèþ ïîñòðîåíû íà ðàçâèòèè äâèãàòåëüíûõ ñïîñîá -
íîñòåé. Òàêîé ïîäõîä èñõîäèò îò çàäà÷è öåëåíàïðàâëåííîãî ðàçâè -
òèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ è îñíîâûâàåòñÿ íèæå ïåðå -
÷èñëåííûì ôàêòîðîì: 

1. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè êîìïîíåí -
òàìè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ.

2. Ó÷àùèåñÿ, èìåþùèå îïòèìàëüíûé óðîâåíü ïî äâèãàòåëüíûì
ñïîñîáíîñòÿì ïîëó÷àþò øàíñ ñïåöèàëèçèðîâàòüñÿ â ëþáîì âèäå
ñïîðòà è ïîêàçàòü îïðåäåëåííûé ðåçóëüòàò.

4



3. Ñàìûì áëàãîïðèÿòíûì ïåðèîäîì äëÿ ðàçâèòèÿ îòäåëüíûõ
äâè ãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ïðèõîäèò èìåííî íà ïåðèîä ó÷åáû â
îáùåîá ðàçîâàòåëüíîé øêîëå (òàáëèöà ¹ 10). Åñëè â ýòîò ïåðèîä íå
äîñòè÷ü æåëàåìîãî óðîâíÿ â êàêîé-òî äâèãàòåëüíîé ñïîñîáíîñòè, òî
äàëüíåéøåå åãî ðàçâèòèå ïðåâðàùàåòñÿ â ïðîáëåìó.

4. Ïîñòðîåíèå çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ïî îòäåëü -
íûì äâèãàòåëüíûì ñïîñîáíîñòÿì èìååò ôèçèîëîãè÷åñêóþ îñíîâó.
Òîëüêî îäíîíàïðàâëåííûå óïðàæíåíèÿ, âîçäåéñòâóÿ íà îðãà íèçì â
òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè ìîãóò ïðîèçâåñòè ñòðóê  òóðíîå
èçìå íåíèå â ìûøöàõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåìàõ îðãàíèçìà ó÷à -
ùèõñÿ. 

5. Ïîñòðîåíèå ïðîöåññà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ïî íàïðàâ ëå -
íèþ ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ñïî ñîáñòâóþò
ïîâûøåíèþ èíòåðåñà ó÷àùèõñÿ ê çàíÿòèÿì, ñîçäàþò áëàãî ïðèÿò -
íóþ, ñîðåâíîâàòåëüíóþ àòìîñôåðó.

6. Ïðîïîðöèîíàëüíîå ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ñîç -
äàþò îñíîâó äëÿ ãàðìîíè÷íîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Â òàáëèöå ãîäè÷íîãî ïëàíèðîâàíèÿ ïðåäëîæåíû ñîîòâåòñò âóþ -
ùèå ðåñóðñû ïî ðàçâèòèþ îòäåëüíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï èëè êîìïî -
íåíòîâ îòäåëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé.

Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ âñåõ çàíÿòèé ïî îäíîé ó÷åáíîé åäèíèöå íà
ïîñëåäíåì óðîêå ïðîâîäèòñÿ ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå.  Ïðè
ýòîì, ïîñëåäíåå çàíÿòèå îðãàíèçîâûâàåòñÿ êàê è äðóãèå. Â ïîäãî -
òîâèòåëüíîé ÷àñòè óðîêà áîëüøå âñåãî ïðèìåíÿåòñÿ äèíàìè ÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ ðàçìèíî÷íîãî õàðàêòåðà è, ïîñëå ýòîãî, ïðîâî äèòñÿ
ñîîòâåòñòâóþùåå îöåíèâàíèå ïî íîðìàòèâàì. Ïðè ýòîì îöå -
íèâàþòñÿ ñëåäóþùèå ïàðàìåòðû: 

_ ðåçóëüòàò ó÷àùèõñÿ ïî ñîîòâåòñòâóþùèì íîðìàòèâàì îöåíè -
âàíèÿ;

_ òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ èëè èíôîðìèðîâàííîñòü ó÷àùèõñÿ ïî
ýòîé äâèãàòåëüíîé åäèíèöå (ïðè ïðîâåðêå òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé
ó÷àùèõñÿ íåëüçÿ âûõîäèòü çà ðàìêè âîïðîñîâ è çàäàíèé,
óêàçàííûõ â ó÷åáíèêå äëÿ äàííîãî êëàññà);

_ èñïîëíèòåëüíîå óìåíèå (òåõíèêà âûïîëíåíèÿ); 
_ ïîâåäåíèå ó÷àùèõñÿ âî âðåìÿ çàíÿòèé.
Ïî ýòèì ïàðàìåòðàì îöåíêè ñóììèðóþòñÿ, îïðåäåëÿåòñÿ ñðåä -

íèé áàëë, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ îöåíêîé ó÷àùèõñÿ ïî äàííîé ó÷åáíîé
åäèíèöå.

Âñå óðîêè â îäíîé ó÷åáíîé åäèíèöå äîëæíû áûòü ïîñòðîåíû íà
âíóòðèïðåäìåòíîé ñâÿçè è äîïîëíÿòü äðóã äðóãà ïî ñâîåìó ñîäåð -
æàíèþ. Äàòü èíôîðìàöèþ    âûïîëíåíèå (èñïîëíåíèå òåõíèêè
óïðàæíåíèÿ)    äåìîíñòðèðîâàòü (äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè).
Òàáëèöà ¹ 5.
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Äîñòèæåíèå öåëè óðîêà òðåáóåò âçàèìîäåéñòâèÿ äåÿòåëüíîñòè
ïðåïîäàâàòåëÿ è ó÷àùèõñÿ. Ýòà äåÿòåëüíîñòü ïî ñîäåðæàòåëüíûì
ñòðóêòóðàì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ðàçíàÿ (òàáëèöà ¹ 6).

Çàäà÷è, ñòîÿùèå ïåðåä ïðîöåññîì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
ó÷àùèõñÿ è èõ ðåøåíèå âîçìîæíû òîëüêî ïðè ñîáëþäåíèè îïðåäå -
ë¸ííûõ ïðèíöèïîâ è ôàêòîðîâ (Òàáëèöà ¹ 7).

Ýôôåêòèâíîñòü óðîêà ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ íàðÿäó ñ
äðóãèìè ôàêòîðàìè îáåñïå÷èâàåòñÿ åãî ïðàâèëüíîé ñòðóêòóðîé è
óñ òàíîâëåíèåì ïðàâèëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ è
ó÷àùèõñÿ (Òàáëèöà ¹ 8).

Â ïåðâîì ïîëóãîäèè ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå ïî
ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ïðîâîäèòñÿ ïî ñêîðîñòíûì, ñêîðîñòíî-
ñèëîâûì è ãèáêîñòíûì ñïîñîáíîñòÿì. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ îöåíêè
ó÷àùèõñÿ çà ïåðâîå ïîëóãîäèå ïðîâîäèòñÿ áîëüøîå ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå. Ýòî îöåíèâàíèå ïðîâîäèòñÿ ïî íîðìàòèâàì äèàã íîñ -
òè÷åñêîãî îöåíèâàíèÿ è ïî òð¸ì óïðàæíåíèÿì (Òàáëèöà ¹ 11).

Ðåçóëüòàòû ó÷àùèõñÿ â áåãå íà 30 ì, ïðûæêàì â äëèíó ñ ìåñòà,
à òàêæå íàêëîíà âïåðåä èç ñèäÿùåãî ïîëîæåíèÿ íà ïîëó ñóì -
ìèðóåòñÿ, îïðåäåëÿåòñÿ ñðåäíèé áàëë ïî ýòèì ïîêàçàòåëÿì è ýòîò
ïîêàçàòåëü, êàê ðåçóëüòàò áîëüøîãî ñóììàòèâíîãî îöåíèâàíèÿ,
ñòàâèòñÿ â ôîðìóëó äëÿ îïðåäåëåíèÿ ïîëóãîäè÷íîé îöåíêè ó÷à -
ùèõñÿ. Âìåñòî ñèìâîëîâ Ê1, Ê2, Ê3 (ìàëîå ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå)  â ôîðìóëå ñòàâÿòñÿ áàëëû ïî ìàëûì ñóììàòèâíûì
îöå íèâàíèÿì, ïðîâåäåííûõ â 15-ì, 25-ì è 32-õ óðîêàõ. Íàïðèìåð,
ó ó÷àùåãîñÿ 7 êëàññà Ãóñåéíîâà Ýëüíóðà â ïåðâîì ïîëóãîäèè îöåí -
êè ïî ìàëûì ñóììàòèâíûì îöåíèâàíèÿì áûëè ñëåäóþùèå: 

- ïî ó÷åáíîé åäèíèöå ñêîðîñòè - 4;
- ïî ó÷åáíîé åäèíèöå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé - 5;
- ïî ó÷åáíîé åäèíèöå ãèáêîñòè - 5; 
Äîïóñòèì, Ý.Ãóñåéíîâ ïîëó÷èë ñëåäóþùèå áàëëû ïî áîëüøîìó

ñóììàòèâíîìó îöåíèâàíèþ, ïðîâåäåííîìó øêîëüíîé êîìèññèåé ñ
âàøèì ó÷àñòèåì:

- áåã íà 30 ì - 5;
- ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà - 4;
- íàêëîí âïåðåä ñ ïîëîæåíèÿ ñèäÿ - 4.

5 + 4 + 4     13
Á.Ñ.Î. =               =      = 4,3

3      3

4+5+5  40        60
Îöåíêà çà ïîëóãîäèå =          õ    +4,3     =1,72+2,6=4,32=“4”

3      100      100
Îöåíèâàíèå çà âòîðîå ïîëóãîäèå ïðîâîäèòñÿ àíàëîãè÷íûì

ñïîñîáîì.
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ÃÎÑÓÄÀÐÑÒÂÅÍÍÛÅ ÑÒÀÍÄÀÐÒÛ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÃÎ
ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß Â 7 ÊËÀÑÑÅ

Â êîíöå 7 êëàññà ó÷àùèéñÿ:

* Èíôîðìèðóåò î âëèÿíèè óïðàæíåíèé íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ
è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìû îðãàíèçìà;

* Èñïîëüçóåò ïðèåìëåìûå ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé;

* Èñïîëüçóåò óïðàæíåíèÿ ïî íàçíà÷åíèþ;

* Ïî âíåøíèì ïðèçíàêàì îïðåäåëÿåò âëèÿíèå ôèçè÷åñêîé íàã -
ðóç êè íà ôóíêöèîíàëüíóþ ñèñòåìó îðãàíèçìà;

* Äåìîíñòðèðóåò äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ âîç -
ðàñòíîé ãðóïïîé;

7

VII êëàññ
1. Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå.
Ó÷àùèéñÿ:
1.1. Äåìîíñòðèðóåò çíàíèÿ î çíà÷åíèè äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ â

óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ:
1.1.1. Îáúÿñíÿåò âëèÿíèå óïðàæíåíèé íà äûõàòåëüíóþ è ñåðäå÷íî-

ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó;
1.1.2. Èíôîðìèðóåò î ìåñòå îçäîðîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ â ðåæèìå äíÿ.
1.2. Äåìîíñòðèðóåò çíàíèÿ î ñïîñîáàõ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ïî

ðàçëè÷íûì âèäàì ñïîðòà:
1.2.1. Îáîñíîâûâàåò ñïîñîáû âûïîëíåííûõ óïðàæíåíèé;
1.2.2. Èíôîðìèðóåò î ðàçëè÷íûõ êîìáèíèðîâàííûõ èãðàõ;
1.2.3. Èíôîðìèðóåò î ñîñòàâëåíèè êîìáèíèðîâàííûõ ýñòàôåò;
1.2.4. Èíôîðìèðóåò îá èñïîëüçîâàíèè ïðîñòûõ ýëåìåíòîâ ñàìîîáîðîíû.

1.3. Äåìîíñòðèðóåò çíàíèÿ îá îðãàíèçàöèè è óïðàâëåíèè äâèãà -
òåëüíûìè äåéñòâèÿìè:

1.3.1. Îáúÿñíÿåò ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ;
1.3.2. Èíôîðìèðóåò îá èñïîëüçîâàíèè îáùåðàçâèâàþùèõ è ïîäãîòîâè -

òåëüíûõ óïðàæíåíèé;
1.3.3. Èíôîðìèðóåò î ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñðåäñòâ ðàçâèâàþùèõ äâè -

ãà òåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé;
1.3.4. Èíôîðìèðóåò î âëèÿíèè âîññòàíîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé;
1.3.5. Èíôîðìèðóåò î ñðî÷íîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè â ðàçëè÷íûõ

ñèòóàöèÿõ, ñàìîñòðàõîâêå è áåçîïàñíîì âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé;
1.4. Èíôîðìèðóåò î ãàðìîíè÷íîì ðàçâèòèè ëè÷íîñòè.
1.4.1. Èíôîðìèðóåò î ïàòðèîòèçìå è áîðüáå çà èíòåðåñ êîìàíäû;
1.4.2. Èíôîðìèðóåò îá îñíîâíûõ ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ ãîäà è

ñïîðòñìåíàõ.
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2. Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè.
2.1. Ó÷àùèéñÿ äåìîíñòðèðóåò îñâîåííûå äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ:
2.1.1. Âûïîëíÿåò óïðàæíåíèÿ óêðåïëÿþùèå äûõàòåëüíóþ è ñåðäå÷íî-

ñîñóäèñòóþ ñèñòåìû;
2.1.2. Èñïîëüçóåò îçäîðîâèòåëüíûå ñðåäñòâà â ñîîòâåòñòâèè ñ óñëîâèÿìè;

2.2. Äåìîíñòðèðóåò îñâîåííûå ñïîñîáû äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé:
2.2.1. Ïðèìåíÿåò ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ðàç -

ëè÷íîãî íàçíà÷åíèÿ;
2.2.2. Âûïîëíÿåò èãðû ðàçâèâàþùèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè;
2.2.3. Ó÷àñòâóåò â ïðîñòûõ è ìíîãîýòàïíûõ êîìáèíèðîâàííûõ ýñòàôåòàõ;
2.2.4. Âûïîëíÿåò óïðàæíåíèÿ ñàìîîáîðîíû.

2.3. Äåìîíñòðèðóåò óìåíèå îðãàíèçàöèè è óïðàâëåíèÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé:
2.3.1. Âûïîëíÿåò ñòðîåâûå è îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ â ïåðå -

äâè æåíèè è ïåðåìåùåíèè;
2.3.2. Âûïîëíÿåò îáùåðàçâèâàþùèå è ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ

â ïåðåäâèæåíèè è ïåðåìåùåíèè;
2.3.3. Âûïîëíÿåò óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîá íîñ -

òè â íåîáõîäèìîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè;
2.3.4. Ðåãóëèðóåò ïóëüñ, èñïîëüçóÿ âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ;;
2.3.5. Èñïîëüçóåò ñïîðòèâíûå ñíàðÿäû è îáîðóäîâàíèÿ, ñîáëþäàÿ ïðà -

âèëà áåçîïàñíîñòè;
3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè.
3.1. Ó÷àùèéñÿ äåìîíñòðèðóåò ñîîòâåòñòâóþùèå äâèãàòåëüíûå ñïî -

ñîáíîñòè âî âðåìÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé:
3.1.1. Äåìîíñòðèðóåò ëîâêîñòü âî âðåìÿ èãð è âûïîëíåíèå

óïðàæíåíèÿ ïðè ïîñòîÿííî ìåíÿþ ùèõñÿ óñëîâèÿõ;
3.1.2. Äåìîíñòðèðóåò ïîäâèæíîñòü â ñóñòàâàõ è ýëàñòè÷íîñòü ìûøö

è ñóõîæèëèé â äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèÿõ;
3.1.3. Äåìîíñòðèðóåò ñêîðîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé òðåáóþùèõ

ìàêñèìàëüíóþ áûñòðîòó; 
3.1.4. Äåìîíñòðèðóåò ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ ñïîñîáíîñòü âî âðåìÿ óïðàæ -

íåíèé òðåáóþùèõ ïðîÿâëåíèÿ ìàêñèìàëüíîé ñèëû çà îãðàíè÷åííîå âðåìÿ;
3.1.5. Äåìîíñòðèðóåò ñèëó ïðè ïðåîäîëåíèè ñîáñòâåííîãî âåñà è

âíåøíåãî ñîïðîòèâëåíèÿ;
3.1.6. Äåìîíñòðèðóåò âûíîñëèâîñòü âî âðåìÿ ïîâòîðíîãî è ïðîäîë -

æèòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ.
4. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé  ëè÷íîñòè.
4.1. Äåìîíñòðèðóåò êóëüòóðó äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ:
4.1.1. Äåìîíñòðèðóåò óäîâëåòâîðèòåëüíîå ïîâåäåíèå âî âðåìÿ äâèãà -

òåëü íûõ äåéñòâèé;
4.1.2. Ñòðîèò äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ â ðàìêàõ ýòè÷åñêèõ è ìîðàëüíûõ íîðì
4.1.3.  Äåìîíñòðèðóåò ðåøèìîñòü âî âðåìÿ ñëîæíûõ è ýêñòðåìàëüíûõ

óïðàæíåíèé;;
4.1.4. Ñîçäà¸ò óñëîâèÿ äëÿ ýôôåêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè òîâàðèùåé ïî

êîìàíäå âî âðåìÿ èãð.
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Ó÷åáíàÿ
åäèíèöà

Òåìà
óðîêà

×à -
 ñû Ñòàíäàðòû Ñîäåðæàíèå óðîêà è

1

Òåîðåòè -
÷åñêèå
çíàíèÿ

è
èíôîð -
ìàöèîí -

íîå
îáåñ ïå -
÷åíèå

1
1.1.1., 1.1.2.,
1.3.3., 1.4.1.,

1.4.2.

- âëèÿíèå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè
è óïðàæíåíèé íà äûõàòåëüíóþ
è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìû;
- äèàãíîñòèêà ôóíêöèî íàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà, ïóëüñ,
æèç íåííàÿ ¸ìêîñòü ëåãêèõ,
êîýô ôèöèåíò âîññòàíîâëåíèÿ;
- îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ,
èõ êëàññèôèêàöèÿ, îñîáåííîñòè;
- äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè,
óïðàæíåíèÿ äëÿ èõ ðàçâèòèÿ,
èãðû;
- ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ âî
âðåìÿ çàíÿòèé è èñïîëüçîâàíèå
îçäîðîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ;
- ìåðû áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ
óðî êîâ ïî ôèçè÷åñêîìó  âîñïè -
òàíèþ;
- âîëåâûå îñîáåííîñòè, ñîòðóä -
íè   ÷åñòâî â êîìàíäíûõ äåéñò âè -
ÿõ, ñîáëþäåíèå ïðàâèë, ôèçè -

Ïîêàçàòåëè
ôèçè÷åñêî -
ãî ðàçâèòèÿ

Ðîñò, âåñ, âåñî-ðîñòîâîé èíäåêñ

Äâèãàòåëü -
íûå

ñïîñîáíîñòè
Ñêîðîñòü, ñêîðîñòíî-ñèëîâîé,

3.1.1., 3.1.3.,
3.1.4.

Èñïîëüçóÿ ñîîòâåòñòâóþùèå
äèàãíîñòè÷åñêèå íîðìàòèâû

Ôóíêöèî -
íàëüíûå

ïîêàçàòåëè
Ïóëüñ. Æèçíåííàÿ ¸ìêîñòü 

ëåãêèõ
Äâèãàòåëü -

íûå Ñèëà, ëîâêîñòü, âûíîñëèâîñòü

3.1.2., 3.1.5.,
3.1.6.

Èñïîëüçóÿ ñîîòâåòñòâóþùèå
äèàãíîñòè÷åñêèå íîðìàòèâû

Ñêî -
ðîñòü 
12 ÷..

4-5

Ðàçâèòèå
áûñòðîòû

äâèãà -
òåëüíîé
ðåàêöèè 2

1.2.3., 1.3.2.,
2.2.2., 2.2.3.,
2.3.1., 2.3.3.,
3.1.3., 4.1.1.

Àòëåòèêà 
- ñòàðòû èç ðàçëè÷íûõ èñõîä -
íûõ ïîëîæåíèé;  
- èãðû, ýñòàôåòû, ñîñòàâëåííûå
èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëî -
æåíèé;
- áåã íà20-30 ì ñ èçìåíåíèåì
íàïðàâëåíèé;
- ýñòàôåòû;
- êîìïëåêñ ñïåöèàëüíûõ óïðàæ -
íåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ äâèãà -
òåëüíîé ðåàêöèè è èãðû;

Äèàãíîñ -
òè÷åñêîå
îöåíè -
âàíèå.

13

2 1

Äèàãíîñ -
òè÷åñêîå
îöåíè -
âàíèå.

Ãîäîâîå òåìàòè÷åñêîå ïëàíèðîâàíèå óðîêîâ 
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â 7-îì êëàññå

Òàáëèöà 1

Ó
ð
îê

¹
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6-7

Ðàçâèòèå
÷àñòîòû
äâèæå -

íèé
2 1.3.3., 2.3.2.,

2.3.3., 3.1.3.,
4.1.1.

- áåãîâûå óïðàæíåíèÿ íà ðàçìå -
÷åííîé äèñòàíöèè 20-25 ì;
- óñêîðåíèå íà 25-30 ì;
- áåãîâûå óïðàæíåíèÿ çà åäè -
íèöó âðåìåíè â ïîëîæåíèè óïîðà
ðóêàìè;
- áåã ñ êàñàíèåì ìíîãî÷èñëåííûõ
ðàçìåòîê è ïðåïÿòñòâèé;
- áåã ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèé
â ñîîòâåòñòâèè ñ ðàçìåòêàìè;
- óñêîðåíèå.

8-10
Ðàçâèòèå
ìàêñè -

ìàëüíîé
ñêîðîñòè

3
1.2.3., 2.2.3.,
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.3., 4.1.2.

- óñêîðåíèå íà íàêëîííîé äî -
ðîæêå;
- óñêîðåíèå, ïðîáåæêè è ñòàðòû ñ
íàòÿæêîé áîëåå ïîäãîòîâëåííîãî
òîâàðèùà ïî êîìàíäå;
- óñêîðåíèå, èãðû, ýñòàôåòû ñ
ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ;
- ýñòàôåòû íà êîðîòêèå äèñòàí -
öèè.

11-14

Ñîâåð -
øåíñòâî -

âàíèå
ñêîðîñòè
äâèæå -

íèÿ

4
2.2.3., 2.3.3.,
2.3.4., 3.1.3.,

4.1.2.

- óñêîðåíèå íà êîðîòêèå äèñ-öèè;
- ýñòàôåòíûé áåã íà êîðîòêèå
äèñ òàíöèè;
- êîìàíäíûå è ïàðíûå ñîðåâíî -
âàíèÿ íà êîðîòêèå äèñòàíöèè;
- ýñòàôåòû ñ ðàçëè÷. ýòàïàìè;
- ïðîáåæêè è ñîðåâíîâàíèÿ íà 30
è 60 ì.

15

Ìàëîå
ñóììà -
òèâíîå

îöåí- íèå
ÌÑÎ 1

1
1.1.1., 3.1.3.,

4.1.

- ýñòàôåòíûé áåã íà 4õ50 ì;
- èíôîðìàöèÿ îá îñîáåííîñòÿõ
ñêî ðîñòíûõ óïðàæíåíèé;
- ïîâåäåíèå ó÷àùèõñÿ.

19-21

Ðàçâèòèå
ñêîðîñò -
íî-ñèëî -
âîé ñïî -
ñîá íîñòè
â  ìûøöàõ
âåðõíèõ
êîíå÷í.

3
1.2.1., 1.2.3.,
1.3.5., 2.2.1.,
2.3.5., 3.1.4.

- ìåòàíèå, òîëêàíèå ìÿ÷åé ñ
ðàçëè÷íûì âåñîì;
- ìåòàíèå ìÿ÷åé ñ ðàçëè÷íûì
âåñîì â öåëü èëè â çîíó;
- ýñòàôåòû, èãðû ñ ýëåìåíòàìè
ìåòàíèÿ è òîëêàíèÿ;
- ìåòàíèå òåííèñíîãî ìÿ÷à íà
äàëüíîñòü.

22-24

Ñîâåðøå -
íñòâîâà -
íè å ñêî -
ðîñòíî-
ñèëîâîé
ñïîñîá -
íîñòè

3
1.3.3., 2.2.1.,
2.2.4., 3.1.4.,

4.1.1.

- ýñòàôåòû è èãðû ñ ýëåìåíòàìè
ìåòàíèé è ïðûæêîâ;
-  êîìïëåêñ ñïåöèàëüíûõ óïðàæ -
íåíèé;
- èíäèâèäóàëüíûå è êîìàíäíûå
ñî ðåâíîâàíèÿ ïî ìåòàíèÿì è
ïðûæêàì.

25

Ì à ë î å
ñóììàòèâ
íîå îöå -
íèâàíèå
ÌÑÎ - 2

1
1.2., 2.2.3.,

3.1.4.

- ïðûæêè â äëèíó ñ ðàçáåãà;
- ïðûæêè â âûñîòó ñ ðàçáåãà;
- ìåòàíèå òåííèñíîãî ìÿ÷à;
- èíôîðìàöèÿ îá îñîáåííîñòÿõ
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ óïðàæíåíèé;
- ïîâåäåíèå ó÷àùèõñÿ.

1.3.3., 1.3.5.,
3.1.4., 4.1.1. 316-18

Ñêîðîñò íî-
ñèëîâàÿ
ñïîñîá -

íîñòü 10÷

Ðàçâèòèå
ñêîðîñò -
íî-ñèëî -
âîé ñïî -
ñîá  íîñòè
â ìûøöàõ
íèæíèõ
êîíå÷ -
íîñòåé.

Àòëåòèêà
- ìíîãîêðàòíûå ñêà÷êè îäíîé è
äâóìÿ íîãàìè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ,
óñòàíîâëåííûå íà ðàçëè÷íûå
äèñòàíöèè è ðàçëè÷íîé âûñîòû;
- áåã, ýñòàôåòû, èãðû ñ ýëåìåí -
òàìè ñêà÷êîâ è ïðûæêîâ; 
- êîìïëåêñû ñïåöèàëüíûõ óï -
ðàæ íåíèé;
- ïðûæêè â äëèíó ñ ðàçáåãà;
- ïðûæêè â âûñîòó ñ ðàçáåãà;
- ýñòàôåòû è èãðû ñ ýëåìåíòàìè
ïðûæêîâ â âûñîòó è â äëèíó.
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Ãèáêîñòü
7÷.

26-27

Ðàçâèòèå
ãèáêîñòè

(ïîäâèæíîñòü
â ñóñòàâàõ,

ýëàñòè÷íîñòü
ìûøö è
ñâÿçîê) â
íèæíèõ

êîíå÷íîñòÿõ.

2
1.3.5., 2.3.2.,
2.3.3., 3.1.2.,

4.1.2.

Ãèìíàñòèêà è êîìïëåêñ
ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé

- äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ:
õîäüáà, áåã, èãðû;
- ìàõîâûå óïðàæíåíèÿ íèæ -
íèõ êîíå÷íîñòåé ñ áîëüøîé
àìïëèòóäîé;
- àêòèâíûå íàêëîíû è ñãèáà -
íèÿ èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ
ïîëîæåíèé;
- óïðàæíåíèÿ íà ãèìíàñòè -
÷åñêîé ñòåíêå;
- ïàññèâíûå íàêëîíû èç ðàç -
ëè÷ íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé
ñ ïîñòîðîííåé ïîìîùüþ è
ðàçëè÷íûìè òÿæåñòÿìè.

28-29

Ðàçâèòèå
ãèáêîñòè
(ïîäâèæ-
íîñòü â

ñóñòàâàõ,
ýëàñòè÷íîñòü

ìûøö è
ñâÿçîê) â
âåðõíèõ

êîíå÷íîñòÿõ

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

4.1.2.

- õîäüáà, áåã, èãðû;
- ìàõè, ïîâîðîòû, âðàùåíèÿ …
óïðàæíåíèé âåðõíèõ êîíå÷ -
íîñòåé ñ ðàçëè÷íîé íàïðàâ -
ëåííîñòüþ;
- âèñû íà ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåí êå è ïåðåêëàäèíå;
- êîìïëåêñû äèíàìè÷åñêèõ è
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé;
- ïàññèâíûå íàêëîíû ñ ïîñòî -
ðîííåé ïîìîùüþ è ðàçëè÷ -
íûìè òÿæåñòÿìè

30-31

Ñîâåðøåíñò -
âîâàíèå
ãèáêîñòè 2

1.3.5., 2.3.2.,
2.3.5., 3.1.2.,

4.1.2.

- äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
èç õîäüáû, áåãà è èãð;
- ðàçëè÷íûå íàêëîíû è ïî âî -
ðîòû òóëîâèùà è âåðõíèõ
êîíå÷íîñòåé;
- ðàçëè÷íûå íàêëîíû è ïîâî -
ðîòû òóëîâèùà è íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé;
-ñîðåâíîâàíèÿ, ýñòàôåòû, èãðû
ñ ýëåìåíòàìè íàêëîíîâ, ïîâî -
ðîòîâ  è âðàùåíèé.

32

Ìàëîå
ñóììà -
òèâíîå

îöåíèâà
íèå ïî

ãèáêîñòè.
Ì.Ñ.Î.- 3

1

1.3.2.,
2.2.3., 3.1.2.

- íàêëîí âïåðåä èç ïîëîæåíèÿ
ñèäÿ;
- ïîëîæåíèå "ìîñò";
- ïåðåíîñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàë -
êè ÷åðåç ãîëîâó íàçàä;
-èíôîðìàöèÿ îá îñîáåííîñòÿõ
óïðàæíåíèé ïî ãèáêîñòè;
- ïîâåäåíèå ó÷àùèõñÿ.

Á î ë ü ø î å
ñóììàòèâ -
íîå îöåíè-
âàíèå çà I
ïîëóãîäèå.

ÁÑÎ 1

Áîëüøîå ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå:
(ñðåäíèé áàëë ïî ïîêàçàòåëÿì
íèæåñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé)
- áåã íà 30 ì;
- ïðûæêè â äëèíó ñ ìåñòà;
- ðåçóëüòàò íàêëîíà âïåðåä èç
ñèäÿùåãî ïîëîæåíèÿ íà 32-ì

Îöåíêà çà I
ïîëóãîäèå ê 1 + ê 2 + ê 3     40               60

1 Ï = .        + ÁÑÎ
3      100              100

áåã 30 ì  + ïðûæ.â äë. + íàêë. âïåð.
Á.Ñ.Î. =

3
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Ñ è ë î â à ÿ
ñ ï î ñ î á  -
íîñòü 10 ÷.

33-34

Ðàçâèòèå
ñèëû â

ìûø öàõ
âåðõíèõ

êîíå÷íîñò.
2

1.3.3., 2.2.2.,
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

35-36

Ðàçâèòèå
ñèëû â

ìûø öàõ
íèæíèõ

êîíå÷íîñò.
2

1.3.3., 2.3.3.,
2.3.2., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

37-38

Ðàçâèòèå
ñèëû  â

ïåðåäíèõ
ìûøöàõ
òóëîâèùà

2
1.3.3., 2.3.3.,
2.3.2., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

39-40

Ðàçâèòèå
ñèëû  â
çàäíèõ

ìûøöàõ
òóëîâèùà

2
1.3.2., 2.3.2.,
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

41
Ñîâåðøåí -
ñòâîâàíèå
ñèëîâîé
ñïî ñîá -
íîñòè

1
1.3.2., 2.3.2.,
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

42

Ìàëîå
ñóììàòèâ -
íîå îöå -
íèâàíèå
ÌÑÎ - 4

1

1.1.1., 3.1.5. 

Ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàòèâû
ïî âîçðàñòíûì ãðóïïàì:
- ïîòÿãèâàíèå èç ïîëîæåíèÿ
âèñà íà òóðíèêå - ìàëü÷èêè
- ïîòÿãèâàíèå íà íèçêîé
ïåðåêëàäèíå - äåâî÷êè
- ëàçàíèå íà êàíàò -
ìàëü÷èêè, äåâî÷êè
- ñãèáàíèå-ðàçãèáàíèå ðóê  -
ìàëü÷èêè
- ñãèáàíèå-ðàçãèáàíèå ðóê  â
ïîëîæåíèè îïîðà íà ãèìíàñ -
òè÷åñêîé ñêàìåéêå - äåâî÷êè
- ñãèáàíèå-ðàçãèáàíèå òóëîâè -
ùà çà 30ñ. - ìàëü÷., äåâî÷êè
- ïðèñåäàíèå íà îäíîé íîãå ñ
óïîðîì îäíîé ðóêè
- ïîâåäåíèå ó÷àùèõñÿ.

Ëîâêîñòü.
20÷.

Áàñêåòáîë-8
Âîëåéáîë -8
Ôóòáîë - 4

43-44

Î ñ â î å í è å
òåõíè÷åñêèõ
äåéñòâèé â
áàñêåòáîëå.

2
1.3.3., 1.3.5.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

45-46

Çàêðåïëåíèå
òåõíè÷åñêèõ
äåéñòâèé â
áàñêåòáîëå

2
1.3.3., 1.3.5.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

47-48

Î ñ â î å í è å
ò å õ í è ê î -
òàêòè÷åñêèõ
äåéñòâèé â
áàñêåòáîëå

2
1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,
4.1.2., 4.1.4.

49-50

Ñîâåðøåíñò -
âîâàíèå òåõ -
íèêî-òàêò.
äåéñòâèé â
áàñêåòáîëå

2
1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.,

4.1.3.

Ãèìíàñòèêà, òÿæåëàÿ
àòëåòèêà èëè êîìïëåêñ

ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé.
Íà ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ:
- âûïîëíåíèå ñèëîâûõ óïðàæ -
 íåíèé â ïîâòîðíîì, ïîâòîðíî-
ñåðèéíîì ðåæèìå íà ïåðå êëà -
äèíå, áðóñüÿõ, êàíàòå, ãèì -
íàñòè÷åñêîé ñòåíêå è ò.ä.; 
- âûïîëíåíèå ñèëîâûõ óïðàæ -
íåíèé â ïîâòîðíîì, ïîâòîðíî-
ñåðèéíîì ðåæèìå ñî øòàíãîé, ñ
ãàíòåëÿìè, ñ ýñïàíòàðàìè ñ ðàç -
ëè÷íûìè ñîïðîòèâ ëåíèÿìè;
- âûïîëíåíèå ñèëîâûõ óïðàæ -
íåíèé â ïîâòîðíîì, ïîâòîðíî-
ñåðèéíîì ðåæèìå íà òðåíà -
æåð íîé óñòàíîâêå äëÿ ðàç -
ëè÷íûõ ãðóïï ìûøö;
- èãðû, ýñòàôåòû, êîìáèíèðî -
âàííûå ýñòàôåòû, èíäèâè -
äóàëü íûå è êîìàíäíûå ñîðåâ -
íîâàíèÿ ñ ýëåìåíòàìè
ñèëîâûõ óïðàæíåíèé.

Ñïîðòèâíûå èãðû:
Áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ôóòáîë.
- îñâîåíèå è ñîâåðøåíñòâî âà íèå
òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé ñ
ìÿ÷îì;
- ýñòàôåòû ñ ýëåìåíòàìè òåõ -
íèêè;
- ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíè -
÷åñ êèõ ýëåìåíòîâ;
- ýñòàôåòû èç òåõíè÷åñêèõ
ýëåìåíòîâ è ñîåäèíåííûõ ýëå -
ìåíòîâ;
- èãðû íåáîëüøèõ êîìàíä ïî
óïðîùåííûì ïðàâèëàì;
- äâóõñòîðîííèå èãðû;
- ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ;
- îïîðíûå è áåçîïîðíûå ïðûæ -
êè;
- àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ;
- êîìïëåêñû ñïåöèàëüíûõ óï -
ðàæíåíèé;
- êîìàíäíûå ñîðåâíîâàíèÿ.
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51-52

Îñâîåíèå
òåõíè÷åñêèõ
äåéñòâèé â
âîëåéáîëå

2
1.3.3., 2.2.2.,
3.1.1., 4.1.4.

53-54

Çàêðåïëåíèå
òåõíè÷åñêèõ
äåéñòâèé

â
âîëåéáîëå

2
2.3.3., 2.2.2.,
3.1.1.,  4.1.4.

55-58

Ñîâåðøåíñò -
âîâàíèå

òåõíè÷åñêèõ
äåéñòâèé â
âîëåéáîëå

4
1.3.5., 2.2.2.,
3.1.1.,  4.1.4.

59-61

Ñîâåðøåíñò -
âîâàíèå

òåõíèêî-
òàêòè÷åñêèõ
äåéñòâèé â

ôóòáîëå

3 1.3.5., 2.2.2.,
3.1.1.,  4.1.4.

62

Ìàëîå
ñóììà -
òèâíîå
îöåíèâà -
íèå ïî

ëîâêîñòè.
Ì.Ñ.Î. - 5

1

1.1.1.,
2.2.3.,

3.1.1., 4.1.

Âûíîñëè -
âîñòü 6÷

63-64

Ðàçâèòèå
îáùåé

âûíîñëè -
âîñòè,

ìíîãîýòàï -
íûé ýñòà -

ôåòíûé áåã

2

1.1.1., 1.1.2.,
1.3.3., 2.1.1.,
2.1.2., 2.3.3.,
3.1.6., 4.1.1.

65

Ðàçâèòèå
îáùåé

âûíîñëè -
âîñòè,

êðîññîâûé
áåã ïî

ïåðåñå ÷åí -
íîé

ìåñòíîñòè

1
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.6.,  4.1.1.

66-67

Ðàçâèòèå
îáùåé âû -
íîñëè âîñ òè,
êðîñ ñî âûé
áåã ñ ïðå -
îäîëåíèåì
èñêóññòâåí -
íûõ è åñ -

òåñò âåííûõ
ïðåïÿòñòâèé

1 2.3.3., 2.3.4.,
3.1.6.,  4.1.1.

- áðîñîê ìÿ÷à â êîðçèíó;
- óäàð ìÿ÷à â âîðîòà;
- ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó;
- ïðàâèëüíîñòü òåõíè÷åñêèõ
äåéñòâèé;
- ïîâåäåíèå ó÷àùèõñÿ. 

Àòëåòèêà, ñïîðòèâíûå èãðû

- êîìáèíèðîâàííûå ýñòàôåò íûå
èãðû;
- êðîññîâûé áåã íà äëèííûå
äèñ òàíöèè;
- ìíîãîýòàïíûé, ïîâòîðíûé
ýñòà ôåòíûé áåã;
- êîìàíäíûå èãðû;
- áåã íà 1500 ì;
- êîìàíäíûå êðîññîâûå ñîðåâ -
íîâàíèÿ ýñòàôåòíîãî òèïà ñ
ýòàïàìè íà 100, 200, 300 ì.
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68

Ìàëîå
ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå
ïî âûíîñëè -

âîñòè.
Ì.Ñ.Î. - 6

1

- áåã íà 1500 ì;
- èíôîðìàöèÿ îá îñîáåííîñòÿõ óï -
ðàæ íåíèé ïî âûíîñëèâîñòè;
- ïîâåäåíèå ó÷àùèõñÿ.

Áîëüøîå
ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå 

ÁÑÎ - 2

Îöåíêà
çà II

ïîëóãîäèå

Ãîäîâàÿ
îöåíêà

Áîëüøîå ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå:

(ñðåäíèé áàëë ïî ïîêàçàòåëÿì
íèæåñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé)

- ïîòÿãèâàíèå èç ïîëîæåíèÿ âèñà
íà ïåðåêëàäèíå - ìàëü÷èêè;

- ïîòÿãèâàíèå èç ïîëîæåíèÿ ë¸æà
íà íèçêîé ïåðåêëàäèíå - äåâî÷êè;

- ÷åëíî÷íûé áåã íà 3õ10 ì;
- ðåçóëüòàò â áåãå íà 1500 ì íà

68-îì óðîêå.

ïîäòÿãèâàíèå + 3õ10 ì áåã + 1500 ì áåã
Á.Ñ.Î. =

3

ê 4 + ê 5 + ê 6    40           60
ÏÃ 2 = .    . + ÁÑÎ

3            100 100

ÏÃ 1 + ÏÃ 2
Ãîä =

2



Òàáëèöà äèàãíîñòè÷åñêîãî îöåíèâàíèÿ ó÷àùèõñÿ 7-ãî êëàññà

15

.

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

1.
3.1.3

Ñêîðîñòü
Áåã íà 30 ì, ñåê 6,7-6,0 5,9-5,3 5,2 è < 6,8-6,3 6,2-5,5 5,4 è

<

2.
3.1.1

Ëîâêîñòü

×åëíî÷íûé áåã
(3Õ10 ì), ñåê. 10,1-

9,4
9,3-8,7 8,6 è < 10,9-

10,2
10,1-
9,3

9,2 è
<

3.
3.1.4

Ñêîð-ñèë.
Ïðûæêè â äëè -
íó ñ ìåñòà, ñì

131-
149

150-
174

175 è
<

116-
139

140-
164

165 è
<

4.
3.1.6

Âûíîñ -
ëèâîñòü

Áåã çà 6 ìèí, 
ì.

1000-
1140

1150-
1250

1400 è
>

800-
940

950-
1100

1200-
è >

5.
3.1.2

Ãèáêîñòü.

Íàêëîí âïåðåä
èç 

ïîëîæåíèÿ
ñèäÿ, ñì

2-6 7-10 11 è > 5-9 10-17 18 è >

Ïîäòÿãèâàíèå èç
ïîëîæåíèÿ âèñà
íà âûñîêîé ïåðå -
êëàäèíå (ðàç)

3 4-6 7

Ïîäòÿãèâàíèå
èç ïîëîæåíèÿ
âèñà ëîæèâøèñü
íà íèçêîé ïåðå -
êëà äèíå (ðàç)

7-10 11-13 14 è >

Ñ ã è á à í è å -
ðàçãèáàíèå ðóê
â ïîëîæåíèè
ë¸æà

8-9 10-12 13 è >

Ñãèáàíèå-ðàç -
ãèáàíèå ðóê èç
ïîëîæåíèÿ óïî -
ðà íà ãèìíàñòè -
÷åñêîé ñêàìåéêå

7 8-9 10 è >

8. Ñèëà
Ïðèñåäàíèå íà
îä íîé íîãå ñ
óïî ðîì îäíîé
ðóêè

7-11 12-13 14 è > 6-7 8-9 10 è >

9. Ñèëà
Ñãèáàíèå-ðàçãè -
áàíèå òóëîâèùà
çà 30 ñåê.

8-11 12-16 17 è > 6-10 11-13 14 è >

Í  Î  Ð  Ì  À  Ò  È  Â  Û

ÄÅÂÎ×ÊÈÌÀËÜ×ÈÊÈ
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Ñòàí -
äàðòû è
äâèãà -

òåëüíûå
ñïîñîá -
íîñòè

№

Óïðàæíåíèÿ
äëÿ

îöåíèâàíèÿ

3.1.5

Ñèëà

Ñèëà

6.

7.
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Òàáë. 3
Óðîâåíü

îáðàçîâàíèÿ
Íà÷àëüíûå

êëàññû Îñíîâíàÿ øêîëà Ñðåäíÿÿ øêîëà
Âîçðàñòíûå 7, 8, 9, 10 11, 12, 13, 14, 15 16, 17

Ôîðìû ôèç.
âîñïèòàíèÿ

Èíôîðìàöèÿ î
çäîðîâüå, î
ôàêòîðàõ

îáåñïå÷èâàþ -
ùèõ çäîðîâüå,

ïðàâèëà èãðû è
ïîâåäåíèÿ.

Òåîðåòè÷åñêèå
çíàíèÿ îá óêðåï -
ëåíèè çäîðîâüÿ,
óïðàæíåíèé, âèäû
ñïîðòà, ñïîñîáû
âûïîëíåíèÿ, äâèã.
ñïîñîáíîñòè è ìåòî -
äàõ èõ ðàçâèòèÿ.

Ñîâåðøåíñòâî -
âàíèå òåîðåòè -
÷åñ êèõ çíàíèé î
äâèãàò. ñïîñîá -
íîñòÿõ è ìåòîäàõ èõ
ðàçâè òèÿ, îðãà -
íè  çàöèÿ ñàìî -
ñ ò î ÿ ò å ë ü í û õ
çàíÿòèé.

Ôîðìèðîâàíèå
ïðîñòîãî

äâèãàòåëüíîãî
óìåíèÿ è
íàâûêè.

Îñâîåíèå ýôôåê -
òèâíûõ ñïîñîáîâ
âûïîëíåíèÿ óï -
ðàæ., òåõíèêè âèäîâ
ñïîðòà, òàêòè ÷åñ -
êèõ äåéñòâèé.

Ñîâåðøåíñòâî -
âàíèå òåõíè ÷åñ -
êèõ, òàêòè ÷åñ -
êèõ äåéñò âèé ïî
âèäàì ñïîðòà.

Î á å ñ ï å ÷ å í è å
áàçîâîé ïîäãî -
òîâêè äâèãà -
òåëüíûõ ñïîñîá -
íîñòåé.

Ôîðìèðîâàíèå äâè -
ãàòåëüíîé êóëü òóðû
è ïëàíî âîå ðàçâè -
òèå äâèãàòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé.

Ñîâåðøåíñòâî -
âàíèå äâèãàòåëü -
íûõ ñïîñîáíîñòåé
è äâèãàòåëüíîé
êóëüòóðû.

Ôîðìèðîâàíèå
êîììóíèêàöèîí -
íûõ óìåíèé è
ñîòðóäíè÷åñòâî âî
âðåìÿ êîìàíäíûõ
äåéñòâèé.

Ôîðìèðîâàíèå
ðå øè ìîñòè â ïðî -
öåññå ðåàëèçàöèè
ñâîåãî ïîòåíöèà ëà,
îòâåòñòâåííîñòè
ïðè êîìàíäíûõ
äåéñòâèÿõ.

Ñîâåðøåíñòâîâà -
íèå îòíîøåíèé ê
ìîðàëüíûì è
ýòè÷åñêèì íîð -
ìàì è óìåíèé
áûòü ëèäåðîì â
îòâåòñò. ìîìåíòû.

2. Ôèçè÷åñêîå
âîñïèòàíèå â
ñïåöèàëüíûõ

ãðóïïàõ.

Ó ñ ò ð à í å í è å
ôèçè÷åñêèõ è
ôóíêöèîíàëüíûõ
íåäîñòàòêîâ.

Èíòåãðèðîâàíèå
ñîâìåñòíîé

äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè,
ôîðìèðîâàíèå

ïñèõîëîãè÷åñêîé
óñòîé÷èâîñòè.

Çàêðåïëåíèå
÷óâñòâà óâå -
ðåííîñòè â ñâîé
ôèçè÷åñêèé ïî -
òåí öèàë. Ïëà -
íîâîå ðàçâèòèå
íåîáõ. äâèãàòåë.

3.Âíåóðî÷íîå
ôèçè÷åñêîå
âîñïèòàíèå
3.1Çàíÿòèÿ â
ñïîð. ñåêöèÿõ
â îáùåîáðàç.

Î á å ñ ï å ÷ å í è å
îáùåé ôèçè -
÷åñêîé ïîä ãî -
òîâêè ñ èñïîëü -
çîâàíèåì èãð è
ñ ï åöè àë üíûõ
óïðàæíåíèé.

Îñóùåñòâëåíèå
áàçîâîé ïîäãî -

òîâêè ïî ðàçëè÷ -
íûì âèäàì

ñïîðòà, ó÷àñòèå íà
âíóòðè øêîëüíûõ

è ñåê öèîííûõ
ñîðåâíîâàíèÿõ.

Ó÷àñòèå â çîíàëü -
íûõ è ðàéîííûõ
ñîðåâíîâàíèÿõ,
àêòèâíàÿ äåÿòåëü -
íîñòü â ñåêöèÿõ
ïî ðàçëè÷íûì âè -
äàì ñïîðòà è â
êëóáàõ.

3.2 Äîìàøíåå
çàäàíèå ïî
ôèçè÷åñêîìó
âîñïèòàíèþ

Ôîðìèðîâàíèå
óìåíèé âûïîë -
íÿòü ðåæèì äíÿ è
ãèãèåíè÷åñ êèõ
ò ð å á î â à í è é ,
âûïîëíåíèå çà -
äàíèé ïî îòäåëü -
íûì äâèãàò.
ñïîñîáíîñòÿì.

Ôîðìèðîâàíèå
íàâûêîâ âûïîë -
íåíèÿ óòðåííèõ
ãèìíàñòè÷åñêèõ
êîìïëåêñîâ è ïðà -
âèëüíîé îñàíêè,
ñîáëþäåíèå ãè -
ãèåíè÷åñêèõ òðå -
áîâàíèé.

Îáåñïå÷åíèå
ïðîïîðöèî -
íàëüíîãî

òåëîñëîæåíèÿ
è ðàçâèòèå
îòäåëüíûõ

äâèãàòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé.

Ñîäåðæàíèå    ôèçè÷åñêîãî   âîñïèòàíèÿ

1. Óðîêè ôèç.
âîñïèòàíèÿ
1.1. Èíôîðìà -
öèîííîå îáåñï.
è òåîð. çíàíèÿ

1.2. Äâèãàòåëü -
íûå óìåíèÿ è
íàâûêè

1.3. Äâèãàòåëü -
íûå ñïîñîá -
íîñ òè

1.4. Ôîðìèðî -
âàíèå ìîðàëü -
í î - â îë åâûõ
îñîáåííîñòåé
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Ñîäåðæàòåëü -
íûå ëèíèè Ìåòîäû Ñòðóêòóðà

Òåîðåòè÷åñêèå
çíàíèÿ è

èíôîðìàöèîííîå
îáåñïå÷åíèå

“"ñëîâî",
"îáúÿñíåíèå"
"ôèëüì",

"äèàãðàììà"

1. Çíàíèå î çàùèòå è óêðåïëåíèè
çäîðîâüÿ.
2. Çíàíèå î ñïîñîáàõ è ðåæèìàõ
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.
3. Çíàíèå î ïðàâèëàõ ïîâåäåíèÿ è
ñîòðóäíè÷åñòâå.
4. Çíàíèå î ðàçâèòèè äâèãàòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé.

Äâèãàòåëüíûå 
óìåíèÿ è 
íàâûêè

"öåëîñòíîå",
"ïî ÷àñòÿì",
"îáó÷åíèå",
"êîíòðîëü"

1. Óìåíèå èñïîëüçîâàòü îçäîðîâèòåëü -
íûå ñðåäñòâà è ñïîñîáû.
2. Óìåíèå è íàâûêè óïðàæíåíèé ïî
âè  äàì ñïîðòà.
3. Óìåíèå èñïîëüçîâàíèÿ óïðàæíåíèé
ïî äâèãàòåëüíûì ñïîñîáíîñòÿì.

Äâèãàòåëüíûå
ñïîñîáíîñòè

"ïîâòîð",
"ñåðèéíî-

ïîâ òîðíûé",
"ìàêñèìàëü -
íûõóñèëèé",
"äî îòêàçà",
"ðàâíîìåð -

íûé",
"èíòåðâàëü

íûé",
"ïåðåìåí -

íûé",
"ôàðòëåê"

1. Ëîâêîñòü - ïåðåñòðîåíèå äâèãàòåëü -
íûõ äåéñòâèé â çàâèñèìîñòè îò èçìå -
íÿþùèõñÿ óñëîâèé.
2. Ãèáêîñòü - ñïîñîáíîñòü âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèÿ ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé.
3. Ñêîðîñòü - ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü óïðàæ -
íåíèÿ çà êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè.
4. Ñêîðîñòíî-ñèëîâîé - ñïîñîáíîñòü äå -
ìîí ñòðàöèè ìàêñèìàëüíûõ óñèëèé çà
êîðîòêîå âðåìÿ.
5. Ñèëà - ïðåîäîëåíèå âíåøíåãî ñîïðî -
òèâëåíèÿ.
6. Âûíîñëèâîñòü - ñïîñîáíîñòü ïîâòîð -
íîãî è ïðîäîëæèòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé.

Ìîðàëüíî-
âîëåâûå

îñîáåííîñòè

"óáåæäåíèå",
“âíóøåíèå",
"âûïîëíå -

íèå â
óñëîæ -
íåííûõ

óñëîâèÿõ"

1. Îáùåíèå, ïîâåäåíèå.
2. Ñîòðóäíè÷åñòâî, ÷óâñòâî îòâåòñòâåí -
íîñòè.
3. Ðåøèòåëüíîñòü, ïàòðèîòèçì.

Òàáë.  4
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Èíôîðìàö.
îáåñïå÷åíèå
è òåîðåòè÷.

çíàíèÿ

Óìåíèÿ è
íàâûêè
(òåõíèêà

èñïîëíåíèÿ)

Äâèãàòåëü -
íûå

ñïîñîáíîñòè

Ìîðàëüíî-
âîëåâûå

îñîáåííîñòè

Äåÿòåëü -
íîñòü

ïðåïîäà -
âàòåëÿ

Ðàçúÿñíÿåò
ñïîñîáû

âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé

Äåìîíñòðèðóåò
(ïîêàçûâàåò)

ñïîñîáû
âûïîëíåíèÿ

Îðãàíèçóåò
âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèé,
èãð â íåîáõî -
äè ìîé èí òåí -
ñèâíîñòè è
êîëè÷åñòâå

Ðàçúÿñíÿåò
ïðàâèëà

ïîâåäåíèÿ,
ïîêàçûâàåò

ïðèìåð
îáðàçöîâîãî
ïîâåäåíèÿ

Ìåòîäû
è

ñïîñîáû

Ðàçúÿñíåíèå,
ñëîâà,
ôèëüì,

äèàãðàììà

Öåëîñòíîå,
ðàñ÷ëåíåííîå

îáó÷åíèå,
äåìîíñòðàöèÿ

Â çàâèñèìîñòè
îò  âèäà  ñïîð òà:
"ïîâòîðíîå",
"ïîâòîðíî-
ñåðèéíîå",

"ìàêñèìàëüíî
ãî óñèëèÿ",

"äî îòêàçà",
"èíòåðâàëüíîå",
"ðàâíîìåðíîå"

"ôàðòëåê" 

Óáåæäåíèå è
âíóøåíèå

Äåÿòåëü -
íîñòü

ó÷àùåãîñÿ

Îñîçíà¸ò
ñïîñîáû

âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé

Âûïîëíÿåò
óïðàæíåíèÿ

Äåìîíñòðè -
ðóåò äâèãà -

òåëüíûå
ñïîñîáíîñòè

Ñîáëþäàåò
ïðàâèëà
èãðû è

ïîâåäåíèÿ

Ïðèìåð:
Çíàþ î

ñòðóêòóðå
ñêîðîñòíûõ
óïðàæíåíèé

Âûïîëíÿþ
ñêîðîñòíûå

óïðàæíåíèÿ â
ñîîòâåòñòâèè ñ
òðåáîâàíèÿìè

Äåìîíñòðèðóþ
ñêîðîñòü (âî
âðåìÿ ýñòà ôå -
òû èëè âî âðåìÿ
óïðàæíåíèé
äëÿ îöåíè â.)

Ñîáëþäàþ
ïðàâèëà è

ñîòðóäíè÷àþ

+ +
Èíôîðìàöèîí

íîå
îáåñïå÷åíèå

Èíôîðìèðóåò,
îáúÿñíÿåò

Äâèãàòåëüíûå
óìåíèÿ è
íàâûêè
Âûïîëíÿåò       

Äâèãàòåëüíûå
ñïîñîáíîñòè

Äåìîíñòðèðóåò

Ðåçóëüòàò
îáó÷åíèÿ :

-ôèçè÷åñêàÿ
ïîäãîòîâêà;
- ðàçâèòèå

ôóíêöèî íàëüíîãî
ïîòåí öèàëà;

-èñïîëíèòåëüñêàÿ
ñïîñîáíîñòü,

òåõíèêî-
òàêòè÷åñêîå
äåéñòâèå ;

- ðàçâèòèå äâèãà -
òåëü íûõ ñïî ñîá -

íîñòåé è ò.ä. 
- îáùåíèå, ïîâå -

äå íèå;
- ôîðìèðîâàíèå â

êîëëåêòèâå;
- óâåðåííîñòü;
- áîåâèòîñòü;

- ðåøèòåëüíîñòü.
Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé

Ñîáëþäåíèå ïðàâèë       áîåâèòîñòü      ëèäåðñòâî

Òàáë. 5
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Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå _ èçìåíåíèÿ ìîðôî-ôóíêöèîíàëüíîé îñî -
áåííîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà åñòåñòâåííûì ïóò¸ì.

Äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ _ öåëåíàïðàâëåííûå ïåðåìåùåíèÿ
÷åëî âåêà âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå ñ öåëüþ ðåøåíèÿ
äâèãàòåëüíûõ çàäà÷.

ÔÀÊÒÎÐÛ ÎÁÅÑÏÅ×ÈÂÀÞÙÈÅ ÐÅÇÓËÜÒÀÒÛ ÎÁÓ×ÅÍÈß
ÍÀ ÓÐÎÊÀÕ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß

Ìîíèòîðèíã ó÷àùèõñÿ _ ïðîâåäåíèå äèàãíîñòè÷åñêîãî îöåíè -
âà íèÿ ïî ôèçè÷åñêèì, ôóíêöèîíàëüíûì ïîêàçàòåëÿì è äâèãàòåëü -
íûì ñïîñîáíîñòÿì, ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå, èñïîëüçîâàíèå
ñîðåâíîâàíèé è êîíòðîëüíûõ íîðìàòèâîâ íà óðîêå.

Àäåêâàòíîñòü è ïðîäîëæèòåëüíîñòü ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè _
èñ ïîëü çîâàíèå íåîáõîäèìûõ è àäåêâàòíûõ ðåñóðñîâ äëÿ ðàçâèòèÿ
äâè ãà òåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ïî ñòðóêòóðå è ïî ôîðìå, ïðåäóñìîò -
ðåí íûõ íà óðîêàõ. Ìèíèìóì òðè ðàçà çàíÿòèé â íåäåëþ, ñ îáÿçà -
òåëüíûì âûïîëíåíèåì óòðåííåãî ãèìíàñòè÷åñêîãî êîìïëåêñà.  

Îïðåäåëåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ óïðàæíå -
íèé _ ñòðîåâûå, îáùåðàçâèâàþùèå, ïîäãîòîâèòåëüíûå, îñíîâíûå,
âîññòà íîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.                                                 

Îáú¸ì è èíåòíñèâíîñòü ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè _ èñïîëü -
çîâàííûõ óïðàæíåíèé (ðåñóðñîâ) íà óðîêå äîëæíû áûòü äîñòàòî÷ -
íû ìè äëÿ ñîçäàíèÿ íåîáõîäèìûõ óñèëèé è èíòåíñèôèêàöèè ðà áî -
òû ìûøö, ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà ó÷àùèõñÿ. Ïðè ýòîì
ïóëüñ ìîæåò íàõîäèòüñÿ â ïðåäåëàõ 160-170 óäàðîâ â ìèíóòó. 

Ñòèìóëèðîâàíèå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è àêòèâíûõ
ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ _ îáúÿñíåíèå ïîëîæèòåëüíîãî âëèÿíèÿ äâèãà -
òåëü íîé äåÿòåëüíîñòè íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà, äåìîíñòðàöèÿ äèíà -
ìè êè óëó÷øåíèÿ ïîêàçàòåëåé ðåçóëüòàòîâ äèíàìè÷åñêîãî îöåíè -
âàíèÿ â íà÷àëå ó÷åáíîãî ãîäà, âûäåëåíèå îòëè÷èâøèõñÿ ó÷àùèõñÿ
âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé, óðîêîâ, êîíòðîëüíûõ íîðìàòèâîâ.

Îáåñïå÷åíèå ðàâíîìåðíûõ óñëîâèé äëÿ âñåõ çàíèìàþùèõñÿ _
äîáèòüñÿ ïðèìåðíî îäèíàêîâîãî óðîâíÿ ïîäãîòîâêè ñîðåâíóþ -
ùèõñÿ ãðóïï, êîìàíä, ïàð âî âðåìÿ çàíÿòèé.

Îáåñïå÷åíèå íåîáõîäèìîé ïñèõîëîãè÷åñêîé àòìîñôåðû _ ýñòå -
òè ÷åñêîå îôîðìëåíèå ñïîðòèâíîãî çàëà, ïëîùàäêè. Ñîîòâåòñòâèå
èñïîëüçóåìîãî îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ ãèãèåíè÷åñêèì è
ýñòåòè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì. Îáåñïå÷åíèå âåñ¸ëîé àòìîñôåðû âî
âðåìÿ çàíÿòèé.

19

Òàáë.  7

Ìîíè -
òîðèíã
ïîäãî -
òîâêè
ó÷à -

ùèõñÿ

Àäåêâàò -
íîñòü è
ïðîäîë -
æèòåëü -
íîñòü
ôèçè -
÷åñêîé
íàãðóçêè

Îïðåäå -
ëåíèå

ïîñëåäî -
âàòåëü -
íîñòè

èñïîëü -
çîâàíèÿ
óïðàæ -
íåíèé

Îáú¸ì
è

èíòåí -
ñèâ -
íîñòü
ôèçè -
÷åñêîé
íàãðóç -

êè

Ñòèìóëè
 ðîâàíèå
äâèãà -

òåëüíîé
äåÿòåëü
íîñòè è
èñïîëü -
çîâàíèå
àêòèâ -
íûõ

ìåòîäîâ 

Îáåñïå -
÷åíèå
ðàâíî -
ìåðíûõ
óñëîâèé
äëÿ âñåõ
çàíèìà -
þùèõñÿ

Îáåñïå -
÷åíèå

íåîáõî -
äèìîé
ïñèõî -
ëîãè -

÷åñêîé
àòìîñ -
ôåðû
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Ââîäíàÿ
÷àñòü. 3-5

ìèí.

Ïåðåäà÷à
èíôîðìàöèé
è òåîðåòè -
÷åñêèõ çíà -
íèé î ñòðóê -
òóðå óðîêà è
ôîðìèðîâà -

íèå
ìîòèâîâ.

Ïîäãîòîâèò.
÷àñòü 

8-10 ìèí.
Ïîäãîòîâêà
îðãàíèçìà

ó÷àùèõñÿ ê
îñíîâíîé

ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêå

ïóò¸ì
âûïîëíåíèÿ
ñòðîåâûõ,
îáùåðàçâè -
âàþùèõ è

ñïåöèàëüíûõ
óïðàæíåíèé.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü
20-25 ìèí.

Îñâîåíèå ñïî ñî -
áîâ âûïîëíåíèÿ

(òåõíèêà)
óïðàæíåíèé è
âûïîëíåíèå

óïðàæíåíèé â
íåîáõîäèìîì

îáúåìå è
èíòåíñèâíîñòè
äëÿ ðàçâèòèÿ

çàïëàíèðîâàííûõ
äâèãàòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé.

Çàêë. ÷àñòü
3-5 ìèí.

Âîçâðàùåíèå
ôóíêöèîíàëü -
íûõ ñèñòåì
îðãàíèçìà ê
íà÷àëó çàíÿ -
òèé. Èñïîëü -

çî âàíèå
âîññòà  íî -

âèòåëüíûõ è
äûõàòåëüíûõ
óïðàæíåíèé.
Îöåíèâàíèå
äåÿòåëüíîñòè
ó÷àùèõñÿ,

èòîãè óðîêà,
èíä. çàäàíèå.

Äåÿòåëüíîñòü
ïðåïîäàâàòåëÿ
ðàçúÿñíÿåò: 

- öåëü óðîêà;    
- óïðàæíåíèÿ

è èãðû,
âêëþ÷åííûå â
ñîäåðæàíèå

óðîêà; 
- ñïîñîáû è
ïðàâèëà èõ

âûïîëíåíèÿ;                                                                                     
- ôîðìèðóåò

ìîòèâû.

- îïðåäåëÿåò ïî -
ñ ëå äîâàòåëüíîñòü

âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé;

- äåìîíñòðèðó åò
óïðàæíåíèÿ;   

- îðãàíèçóåò ïå -
ðå  äâèæåíèÿ, èã -
ðû, âûïîë íå íèå
óïðàæ íåíèé;     

- äîñòèãàåò ïîä -
ãî òîâëåííîñòè
îð ãà íèçìà ó÷à -

ùèõñÿ ê ïðè¸ìó
îñíîâíîé ôèç.

íàãðóçêè.

- îïðåäåëÿåò ñî -
ðåâ  íóþùèåñÿ êî -
ìàíäû, ãðóïïû,

ïàðû;
- îðãàíèçóåò âû -

ïîë   íåíèå óïðàæ íå -
íèé, èãð, ñîðåâ -

íîâà íèé,
êîìïëåêñ íûõ
óïðàæíåíèé;

- ïðîâîäèò èíäè -
âè äóàëüíîå

îöåíèâàíèå (ïî
èòîãàì èãð è

ñîðåâíîâàíèé).

Äåÿòåëüíîñòü
ó÷àùèõñÿ:
- îñîçíà¸ò

íåîá õîäèìîñòü
èñ ïîëüçîâàíèÿ
óïðàæíåíèé è

èãð;
- ïëàíèðóåò

ñâîþ äåÿòåëü -
íîñòü âî

âðåìÿ óðîêà.

-îáåñïå÷èâàåò
âûïîëíåíèå
âîññòàíîâè -
òåëüíûõ óï -
ðàæíåíèé;

- îáúÿâëÿåò
ðåçóëüòàòû
èíäèâèäó -
àëü íîãî

îöåíèâàíèÿ;
- îïðåäåëÿåò
èíäèâèäóàëü
íîå çàäàíèå

íà äîì.

- âûïîëíÿåò
ñòðîå âûå,

îáùåðàçâèâà -
þùèå è ïîäãî -
òîâèòåëüíûå
óïðàæíåíèÿ;
- ñòðîèò äâè -
ãà òåëüíóþ

äåÿòåëüíîñòü
â ðàìêàõ
ïðàâèë.

- âûïîëíÿåò
êîìïëåêñû

óïðàæíåíèé,
èãð, ýñòàôåò â

ðåæèìå
ñîðåâíîâàíèé;
- ñîòðóäíè÷àåò

âî âðåìÿ
êîìàíäíûõ
äåéñòâèé.

- ñòðåìèòüñÿ ê
âîññòàíîâëå -

íèþ
îðãàíèçìà;

- âûïîëíÿåò
óïðàæíåíèÿ

íà ðàññëàáëå -
íèå è âîññòà -

íîâëåíèå;
- àíàëèçèðóåò

ñâîé
ðåçóëüòàò.
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Äâèãàò.
ñïîñîá -
íîñòü

Ñîñòàâíûå
êîìïîíåíòû

Ðåêîìåíäóåìûå óïðàæíåíèÿ 
äëÿ ðàçâèòèÿ

Ëîâ -
êîñòü

- êîîðäèíàöèÿ
- ñëîæíîñòü äâèãà òåëü -

íûõ äåéñòâèé
- âðåìÿ âûïîëíåíèÿ

óï  ðàæíåíèé

- óïðàæíåíèÿ íà ðàâíîâåñèå â
ãðóïïàõ, ïàðàõ, èíäèâèäóàëüíûå;
- èãðû, ñîðåâíîâàíèÿ, ýñòàôåòû èç
ýëåìåíòîâ ñïîðòèâíûõ èãð;
- ñïîðòèâíûå èãðû, ôóòáîë, ãàíäáîë,
âîëåéáîë, áàñêåòáîë;
- êîìïëåêñ ñïåöèàëüíûõ óïðàæ íå -

Ã è á  -
êîñòü

- ïîäâèæíîñòü â ñóñ -
òàâàõ

- ýëàñòè÷íîñòü ìûøå÷ -
íî-ñâÿçî÷íîãî

àïïàðàòà

- âûïîëíåíèå ìàõîâûõ äâèæåíèé ñ
áîëüøîé àìïëèòóäîé ïîñëå ïðîäîë -
æèòåëüíîé õîäüáû è áåãà;
- ñãèáàíèå, ïîâîðîòû, âðàùåíèÿ;
- ñãèáàíèå ñ ïîñòîðîííåé ïîìîùüþ
èëè ñ èñïîëüçîâàíèåì òÿæåñòè;
-ðàñòÿãèâàíèå (ñòðåñò÷èíã).

Ñ ê î  -
ðîñòü

- áûñòðîòà äâèãàòåëü -
íîé ðåàêöèè

- ÷àñòîòà äâèæåíèé
- ìàêñèìàëüíàÿ ñêî -

ðîñòü áåãà

- ñòàðòû, èãðû, ñîðåâíîâàíèÿ èç
ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé;
- èãðû, ñîðåâíîâàíèÿ ïî ìíîãî êðàò -
íûì ïîâòîðåíèÿì óïðàæíåíèé çà
åäèíèöó âðåìåíè;
- ñîðåâíîâàíèÿ íà êîðîòêèå äèñòàí -
öèè â ïàðàõ, ãðóïïàõ è êîìàíäàõ;
- ýñòàôåòû è êîìáèíèðîâàííûå ýñòà -
ôåòû.

Ñ ê î  -
ðîñòíî-
ñ è ë î  -
âîå

- ñêîðîñòíàÿ ñèëà
- ñêîðîñòü

- ìíîãîêðàòíûå ñêà÷êè, ïðûæêè íà
îäíîé è äâóõ íîãàõ;
- èãðû, ñîðåâíîâàíèÿ ïî ñêà÷êàì
÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ ðàçëè÷íîé âûñîòû
è óñòàíîâëåííûõ íà ðàçëè÷íûõ
ðàññòîÿíèÿõ;
- èãðû, ýñòàôåòû, ñîðåâíîâàíèÿ ïî
áåãó ñ ýëåìåíòàìè ïðûæêîâ.

Ñèëà - îáùàÿ ñèëà
- ñèëîâàÿ âûíîñëè âîñòü

- ìíîãîêðàòíûå ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ
íà ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ, íà
ïåðåêëàäèíå, íà áðóñüÿõ;
- ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ íà òðåíàæå -
ðàõ, ñ ãàíòåëÿìè, ñ ðàçëè÷íûìè
òÿæåñòÿìè;
- ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ â ïàðàõ,
íåáîëüøèõ ãðóïïàõ, êîìàíäàõ.

Âûíîñ -
ëèâîñòü

-  îáùàÿ âûíîñëè âîñòü
- ñêîðîñòíàÿ âûíîñëè -
âîñòü

- ïðîäîëæèòåëüíàÿ õîäüáà è áåã â
ñðåäíåì òåìïå;
- êðîññîâûå ñîðåâíîâàíèÿ ìåæäó
êîìàíäàìè ñ ìàëî÷èñëåííûìè ó÷àñò -
íèêàìè è ãðóïïàìè;
- êîìàíä. ñîðåâíîâàíèÿ íà 800-1500 ì;
- ïîâòîðíûå ýñòàôåòû è èãðû íà êî -
ðîò êèå äèñòàíöèè;
- èãðû è ñîðåâíîâàíèÿ ìåæäó êîìàí äà ìè
ñ ìàëî÷èñëåííûìè ó÷àñòíèêàìè.
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Ïîêàçà -
òåëè Ñêîðîñòü

Ñêîðîñòíî-
ñèëîâîå Ëîâêîñòü Ãèáêîñòü Ñèëà

Âûíîñ -
ëèâîñòü

Áëàãî -
ïðèÿòíûé
ïåðèîä

10-14 ëåò 12-15 ëåò 9-13 ëåò 6-12 ëåò 12-18 ëåò 11 ëåò
è âûøå

Ñâÿçü ñ
ôóíêöè î -
íàëüíîé
ñèñòåìîé

- ìûøöû;
- îïîðíî-
äâèãàòåëü

 íûé
àïïàðàò;
- öåíòðàëü -

íàÿ
íåðâíàÿ
ñèñòåìà.

- îïîðíî-
äâèãà -

òåëüíûé
àïïàðàò;;
- ñèëà;

- ñåðäå÷ íî
-ñîñóäèñ -

òàÿ
ñèñòåìà.

- öåí ò -
ðàëüíàÿ
íåðâíàÿ
ñèñòåìà;
- ìûøå÷ -

íàÿ
ñèñòåìà.

- ìûøå÷ -
íî-ñâÿ -
çî÷ íûé
àïïàðàò;
- ñóñòàâû;
- öåíò -
ðàëüíàÿ
íåðâíàÿ
ñèñòåìà.

- ìûøå÷ íàÿ
ñèñòåìà;
- îïîðíî-
ä â è ã à  -
òåëüíûé
àïïàðàò;
- ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñ òàÿ
ñèñòåìà.

-äûõàòåëü -
íàÿ

ñèñòåìà;
- ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòàÿ
ñèñòåìà;

- îïîðíî -
äâè ãàò.

àïïàðàò.
Ñâÿçü ñ
äðóãèìè
äâèãàòåëü

íûìè
ñïîñîá -

íîñòÿìè

- ñêîðîñò -
íî-ñèëî -

âîå;
- ñèëà;

-ëîâêîñòü.

- ñèëà;
- ñêîðîñòü.

- ñêîðîñòü;
- ñêîðîñòíî-
ñèëîâîå;
- ãèáêîñòü.

- âûíîñ -
ëèâîñòü;
- ëîâêîñòü.

- ñêî- 
 ðîñò íî-
ñè ëîâîå.

- ãèáêîñòü;
- ñêîðîñò -
íî-ñèëî -

âîå.

№
Ïàðà -
ìåòðû
îöåíè -
âàíèÿ

Äèàã -
íîñòè÷.
îöåíè -
âàíèå

Ìàëîå
ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå

I Ïîëóãîäèå

1.

Ôèçè -
÷åñêîå

ðàçâèòèå

Ðîñò,
âåñ,
âåñî-
ðîñòîâîé
èíäåêñ

2. Ñêîðîñòü
Áåã íà
30 ì,
ñåê

3.

Ñêî -
ðîñòíî-
ñèëîâîå

Ïðûæîê
â äëèíó

ñ
ìåñòà,

ñì

Ì.Ñ.Î. 2
1) ïðûæîê â âû -
ñî òó ñ ðàçáåãà;
2) ïðûæîê â äëè -
íó ñ ðàçáåãà;
3) ìåòàíèå ìà -
ëî ãî ìÿ÷à.

4.
Ãèá -
êîñòü

Ñãèáàíèå
âïåðåä
èç ïîëî -
æ åíèÿ
ñèäÿ

Ì.Ñ.Î. 3
1) "Ìîñò"

2) Ñãèáàíèå
èç ïîëîæåíèÿ

ñèäÿ

Á.Ñ.Î.  1
- áåã íà 30 ì;

- ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà;
- ñãèáàíèå èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ

áåã 30 ì  + ïðûæ. ñ ì. + ñãèá. ñèäÿ
Á.Ñ.Î. 1= 

3

ê1+ê2+ê3   40 60
I Ï=               .  +Á.Ñ.Î. 1

3 100 100 

Áîëüøîå ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå

Ì.Ñ.Î. 1
1) áåã íà 60 ì
2) ýñòàôåò -
íûé áåã íà

4X50 ì

Òàáë.  10
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5. Ñèëà

Ïîäòÿ -
ãèâàíèå

íà
ïåðåêëà
 äèíå,
ðàç

Ì.Ñ.Î. 4
1) ïîäòÿãèâàíèå
íà ïåðåêëàäèíå;
2) ñãèáàíèå-ðàç -
ãèáàíèå ðóê;
3) ïðèñåäàíèå íà
îäíîé íîãå ñ óïî -
ðîì îäíîé ðóêîé;
4) ñãèáàíèå-ðàç ãè -
áàíèå òóëîâèùà;
5) ëàçàíèå íà
ãèìíàñòè÷åñêèé
êàíàò.

6. Ë î â  -
êîñòü

×åëíî÷
íûé áåã

íà
3X10ì,

ñåê

Ì.Ñ.Î. 5
1) áðîñîê ìÿ÷à

â êîðçèíó
2) áðîñîê ìÿ÷à

â âîðîòà
3) ââåäåíèå
ìÿ÷à â èãðó

7. Âûíîñ -
ëèâîñòü

6-ìè -
íóò.áåã,
(ìèí.
ñåê)

Ì.Ñ.Î. 6
Áåã íà 1500 ì

8.

Ôóíê -
öèîíàëü

íîå
ðàçâè -

òèå

Ïóëüñ,
ÆÅË

Á.Ñ.Î.  2
- ïîäòÿãèâàíèå íà ïåðåêëàäèíå;
- ÷åëíî÷íûé áåã íà 3X10ì;
- 6-ìè íóò.áåã èëè áåã íà 1500 ì.

Ïîäòÿã. + 3õ10 ì áåã+ 1500 ì áåã 
Á.Ñ.Î.2 = 

3

ê 4 + ê 5 + ê 6   40      60
2 Ï=                     .      +     Á.Ñ.Î.2

3          100    100

1Ï + 2Ï                
Ã=                                                 

2



ÓÌÅÍÈß  È  ÍÀÂÛÊÈÓÌÅÍÈß  È  ÍÀÂÛÊÈ

Àòëåòèêà.
Îñâîåíèå òåõíèêè âûïîëíåíèÿ ñêîðîñòíûõ óïðàæíåíèé.

Îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå óðîêîâ äëÿ ó÷åáíîé åäèíèöû “ñêî ðîñòü”
îñóùåñòâëÿåòñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèåì ñêîðîñòíûõ óïðàæ íå íèé è ðàç -
âèòèåì ñêîðîñòíîé ñïîñîáíîñòè. Ïðè ýòîì ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðèâå -
äåííûå â ýòîì ïîñîáèè îáðàçöû óïðàæíåíèé, ñîâåðøåíñòâóÿ èõ ñòðóê -
òóðó è âûïîëíÿòü èõ â íåîáõîäèìîì ðåæèìå äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòè.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñòðóêòóðû óïðàæíåíèé îñóùåñòâëÿåòñÿ ïóò¸ì
"ðàáîòû" íàä îòäåëüíûìè çâåíüÿìè òåõíèêè óïðàæíåíèé. Ïðè ýòîì ïî
ôàçàì óïðàæíåíèé: ñòàðò, ñòàðòîâîå óñêîðåíèå, áåã ïî äèñòàíöèè è
ôèíèøèðîâàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèå èñïîëíåíèé
îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ, à òàêæå óñòðàíåíèå òèïè÷íûõ îøèáîê ïðè
âûïîë íåíèè èõ ó÷àùèìèñÿ.

Âèäû  àòëåòèêè _ áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (30ì è 60 ì),
ïðûæêè â äëèíó è â âûñîòó ñ ðàçáåãà, ýñòàôåòíûé è êðîññîâûé áåã,
â7-ì êëàññå âêëþ÷åíû â ó÷åáíûé ïðîöåññ êàê ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ. Îòìå÷åííûå âèäû àòëåòèêè áûëè èñïîëü -
çîâàíû è â ìëàäøèõ êëàññàõ ñ öåëüþ ðàçâèòèÿ òàêèõ ñïîñîáíîñòåé,
êàê ñêîðîñòü, âûíîñëèâîñòè. Ñîâåðøåíñò âî âàíèå òåõíèêè âûïîëíå íèÿ
ýòèõ óïðàæíåíèé ïîçâîëèò íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå âûïîëíÿòü
ó÷åá íûå íîðìàòèâû, ïîâòîðíîå èõ âûïîëíåíèå áóäåò ñïîñîáñòâî -
âàòü ðàçâèòèþ ñêîðîñòè, ñêî ðîñò íî-ñèëîâîé è âûíîñëèâîñòè. Äëÿ
óëó÷øåíèÿ òåõíèêè áåãà ñ íèç êîãî ñòàðòà, ñòàðòîâûå äâèæåíèÿ
ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ïî ÷àñòÿì.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè íèæíåãî ñòàðòà.
Ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå äîëæíî ñîçäàâàòü âûãîäíóþ âîçìîæíîñòü

äëÿ íà÷àëà áåãà. Ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå êàæäîãî ó÷àùåãîñÿ äîëæíî
ñîçäàâàòü âûãîäíûå óñëîâèÿ äëÿ áûñòðîãî íà÷àëà ñòàðòîâîãî
äâèæåíèÿ, è óñïåøíîãî çàâåðøåíèÿ äèñòàíöèè. Äëÿ ýòîãî êàæäûé
ó÷àùèéñÿ äîëæåí íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü ïîçèöèþ íèçêîãî ñòàðòà â
ñîîòâåòñòâèè åãî àíòðîïîìåòðè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì. Ñ ýòîé öåëüþ
îí äîëæåí ïðèíèìàòü ïîçèöèþ íèçêîãî ñòàðòà ìíîãîêðàòíî ñ ðàç -
íûì ïîëîæåíèåì íîã, äëÿ òîãî ÷òîáû íàéòè ïîäõîäÿùåå äëÿ íåãî
ïîëîæåíèå ñòàðòà. Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè íèçêîãî ñòàðòà
ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ïðèâåäåííûå íèæå óïðàæíåíèÿ.

Ïîëîæåíèå íèçêîãî ñòàðòà
ñ ðàâíîìåðíûì ðàñ ïðåäå ëå -
íèåì òÿæåñòè òåëà.
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Ïîëîæåíèå íèçêîãî ñòàðòà
â ñîîòâåòñòâè ñ àíòðîïîìåò ðè -
÷åñêèìè ïîêàçàòåëÿìè.

Ñòàðòû èç ïîëîæåíèÿ 
âåðõíåãî ñòàðòà                               

Ñòàðòû èç ðàçëè÷íûõ ñòàðòîâûõ ïîëîæåíèé

Óñïåøíîå âûïîëíåíèå ïåðâîãî äâèæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì
ôàêòîðîì ïðè ñòàðòå.

Çäåñü, íàðÿäó ñî ñêîðîñòüþ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé âàæíîå çíà÷åíèå
èìååò òàêæå ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà è ïîäâèæíîñòü â ñóñòàâàõ. Äëÿ
äîñòèæåíèÿ ýòîãî èñïîëüçîâàíèå íèæåñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé ñ÷èòàåòñÿ
ýôôåêòèâíûì.

"Ëÿãóøêà", 5-7 êðàòíûå  ïðûæêè                      
èç ïîëîæåíèÿ ïðèñåäà ñ ïåðåõîäîì                                                         
íà áåã ïî äèñòàíöèè
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Áðîñêè íàáèâíîãî ìÿ÷à ñ ïåðå -
õîäîì â áåã

Ñòàðòû ñ ïðåîäîëåíèåì
íà  ÷àë ü íîãî  ñîïðîòèâ ëåíèÿ. 

Ïåðåõîä â ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå ïðà âîé,
ëåâîé íîãîé èç ïîëîæåíèÿ óïîðà ë¸æà. 

Ïåðåõîä â óïîð ñèäÿ èç ïîëî -
æåíèÿ óïîðà ðóêîé.

Ïåðåõîä â âåðõíåå è ïîëóâåðõíåå
ñòàð òîâîå ïîëîæåíèå èç îñíîâíîé
ñòîéêè è áåã

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ ñòàðòîâîãî ïîëîæåíèÿ
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Ñëåäóþùèé ýëåìåíò, òðåáóþùèé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðè ñòàð òî -
âîì äâèæåíèè ýòî ñòàðòîâîå óñêîðåíèå.

Ýòà ÷àñòü áåãà ñ÷èòàåòñÿ âàæíîé äëÿ äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîé
ñêî ðîñòè áåãà. Çäåñü (ðèñ.20) ïîñòåïåííîå óìåíüøåíèå íàêëîíà òóëî -
âèùà áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü äîñòèæåíèþ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè áåãà.

Äëÿ óëó÷øåíèÿ ñòàðòîâîãî óñêîðåíèÿ öåëåñîîáðàçíî èñïîëü -
çîâàòü óïðàæíåíèÿ ïðè íàêëîííîé áåãîâîé äîðîæêå. 

Ïðè ýòîì, íàðàâíå ñ ïðèâåäåííûìè çäåñü óïðàæíåíèÿìè, ìîæíî
èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäóåìûå â 6 êëàññå.

20
Ñòàðòîâîå óñêîðåíèå ïðè ñîõðàíåíèè íàêëîíà òóëîâèùà íà ïðÿìîé è íàêëîííîé

áåãîâîé äîðîæêå.

21 22
Áåã ñ óñêîðåíèåì ïîñëå   Áåã ñ óñêîðåíèåì ïîñëå ïðûæêîâ äâóìÿ íîãàìè.
ïðûæêîâ îäíîé èëè 
äâóìÿ íîãàìè ÷åðåç 
ïðåïÿòñòâèÿ.

23
Áåã ñ óñêîðåíèåì ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ íà îäíîé íîãå
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25
Ñòàòè÷åñêîå óïðàæíåíèå íà òîë÷êîâîé íîãå                  Ïåðåäâèæåíèå ñ "âûïàäîì"        
(ïðàâîé èëè ëåâîé)

ÝÑÒÀÔÅÒÍÛÉ ÁÅÃÝÑÒÀÔÅÒÍÛÉ ÁÅÃ

Â 7 êëàññå ýñòàôåòíûé áåã ïðåäóñìîòðåíî äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòè
è ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè. Ýòîò âèä àòëåòèêè ÿâëÿåòñÿ êîìàíä -
íûì è ýìîöèîíàëüíûì. Â ñâÿ çè ñ ýòèì, èñïîëüçîâàíèå ýñòàôåòíîãî
áåãà ÿâëÿåòñÿ ýôôåê òèâ íûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé ó÷àùèõñÿ.

Óñïåõ â ýñòàôåòíîì áåãå çàâèñèò îò ñêîðîñòè, ïðàâèëüíîé è ñâîåâ -
ðåìåííîé ïåðåäà÷è ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè. Êàæäûé èç ó÷à ùèõ ñÿ äîë -
æåí óìåòü íå òîëüêî òî÷íî ïåðåäàòü ýñòàôåòíóþ ïàëî÷êó, íî è ïðè -
íÿòü å¸ áåç ïîãðåøíîñòåé. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ñîâåð øåíñò âîâàòü
òåõíèêó êàæäîãî óïðàæíåíèÿ (äâèæåíèÿ), âõîäÿùåãî â ýñòàôåòó.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèìî îñâîèòü òåõíèêó ïðàâèëüíîé
ïåðåäà÷è ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè ïî êîìàíäå íà ìåñòå, à çàòåì îñâîèòü
ýòè óïðàæíåíèÿ (äâèæåíèÿ) ïðè ìåäëåííîé õîäüáå, è ëèøü ïîñëå
ýòîãî âî âðåìÿ ëåãêîãî è óñêîðåííîãî áåãà.

Ïðè âûïîëíåíèè ýòèõ óïðàæíåíèé ó÷àùèåñÿ äîëæíû îñâîèòü
êàê ïåðåäà÷ó, òàê è ïðè¸ì ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè.

Óïðàæíåíèÿ, äëÿ óëó÷øåíèÿ òåõíèêè ïåðåäà÷è ýñòàôåòíîé
ïàëî÷êè:

1) Èìèòàöèÿ äâèæåíèé áåãà ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé íà ìåñòå (8-10 ðàç).
2) Õîäüáà,  óñêîðåíèå è áåã ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé (8-10 ðàç).
3) Ïîäà÷à êîìàíäû "Ãîï", ïðè ïåðåäà÷å ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè ïðè

õîäüáå, çàòåì ïðè ìåäëåííîì áåãå.
4) Âûïîëíåíèå âûøåóêàçàííûõ óïðàæíåíèé ïîñëåäîâàòåëüíî,

ïðè ïåðåäà÷å è ïðè¸ìå ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè â ïàðå (ñïåðâà íà ìåñòå,
çàòåì ïðè äâèæåíèè) (6-8 ðàç).

5) Âûïîëíåíèå âñåõ óïðàæíåíèé ïîñëåäîâàòåëüíî â ïàðå (8-10 ðàç).
Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè áåãà ñ ýñòà -

ôåòíîé ïàëî÷êîé.
1) Áåã ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé ñ ïîçèöèè âåðõíåãî ñòàðòà (8-10 ðàç).
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2) Áåã ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé ñ ïîçèöèè íèæíåãî ñòàðòà (8-10 ðàç).
3) Óñêîðåíèå ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé.
4) Óñêîðåíèå è áåã ïî øèðîêîìó êðóãó ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé (6-8 ðàç).
5) Áåã ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé ïî ïðÿ -

ìîé è ïî âèðàæó.

ÝÑÒÀÔÅÒÍÛÅ ÈÃÐÛ
"Ñàëêè ïî êðóãó". Ðèñóåòñÿ êðóã äèàìåòðîì 10-12 ì íà ïëîùàäè

èëè â çàëå. Ó÷àñòíèêè âûñòðàèâàþòñÿ ïî êðóãó íà ðàññòîÿíèè 3-4
øàãà äðóã îò äðóãà. Âñå ó÷àñòíèêè äåëÿòñÿ íà 1-ûé è 2-îé. Ïåðâûå
íîìåðà îòíîñÿòñÿ ê ïåðâîé êîìàíäå,  âòîðûå íîìåðà - ïî âòîðîé
êîìàíäå. Ïî ñèãíàëó "ìàðø" íà÷èíàåòñÿ áåã ïî êðóãó. Åñëè
ó÷àñòíèê, áåãóùèé ñçàäè êîñí¸òñÿ âïåðåäèáåãóùåãî ó÷àñòíèêà, òî
îí ïîêèäàåò èãðó. Êîìàíäà, óäàëèâøàÿ áîëüøå ó÷àñòíèêîâ
êîìàíäû ïðîòèâíèêà, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèâøåé (Ðèñ. À).

"Ýñòàôåòà ïî êðóãó". Â ýòîé èãðå êëàññ äåëèòñÿ íà 3 êîìàíäû,
ó÷àñòíèêè êîòîðûõ âûñòðàèâàþòñÿ íà îäèíàêîâîì ðàññòîÿíèè äðóã
îò äðóãà ïî ëåâîìó ïëå÷ó. Ïî ñèãíàëó "ìàðø" ïåðâûé ó÷àñòíèê
êàæäîé êîìàíäû, íàõîäÿùèéñÿ áëèæå ê êðóãó íà÷èíàåò áåã.
Ïðîáåæàâ ïî êðóãó, îí äîòðàãèâàåòñÿ äî ïëå÷à âòîðîãî ó÷àñòíèêà
ñâîåé êîìàíäû, è, ñòàíîâèòñÿ  â êîíöå øåðåíãè ñâîåé êîìàíäû.
Êàïèòàí êîìàíäû çàâåðøèâøåé äèñòàíöèþ, ïîäíèìàåò ðóêó ââåðõ.
Êîìàíäà ïåðâîé çàâåðøèâøàÿ äèñòàíöèþ ñ÷èòàåòñÿ ïîáå äèòåëü -
íèöåé. (Ðèñ.Á)
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“Òî÷íûé ïàñ”. Â ýòîé ýñòàôåòíîé èãðå äëÿ êàæäîé
ó÷àñòâóþùåé êîìàíäû ðèñóåòñÿ ïîëå êàê íà Ðèñ.Ñ.  Äëÿ ïåðåäà÷è
ýñòàôåòû îáîçíà÷àåòñÿ ó÷àñòîê, äëèíîé 20 ìåòðîâ. Êëàññ äåëèòñÿ
íà äâå ðàâíûå êîìàíäû è êàæäàÿ êîìàíäà ñîîòâåòñòâåííî
ïîäåë¸ííàÿ íà äâå è ðàçìåùàåòñÿ â çîíå ïåðåäà÷è äëÿ íà÷àëà èãðû.
Íà áåãîâîé äîðîæêå ñòîÿò òîëüêî äåðæàùèé ýñòàôåòíóþ ïàëî÷êó
(ïåðåäàþùèé) è ïîëó÷àþùèé å¸ ó÷àñòíèêè îáåèõ êîìàíä.
Îñòàëüíûå ÷ëåíû êîìàíä, ÷òîáû íå ìåøàòü ñâîèì áåãóùèì
òîâàðèùàì, îæèäàþò ðÿäîì ñ áåãîâîé äîðîæêîé. Ïðè ïîäà÷å
ñèãíàëà "ìàðø" ïåðâûå áåãóùèå ó÷àñòíèêè çàâîðà÷èâàþò ó ôëàæêà
è íàïðàâ ëÿþòñÿ ê òîâàðèùó ïî êîìàíäå, îí ïåðåäà¸ò ýñòàôåòó â
ñïåöèàëüíî îòâåä¸ííîé çîíå. Çàòåì ýòîò ó÷àñòíèê ñòàíîâèòñÿ â
êîíåö ñòðîÿ. Ó÷àñòíèê, ïðèíÿâøèé ýñòàôåòó ïîâòîðÿåò òî æå
ñàìîå. Êîìàíäà, ïåðåäàþùàÿ ýñòàôåòó âíå çîíû ïåðåäà÷è, ïîëó÷àåò
1 øòðàôíîé áàëë. Êîìàíäà, íå èìåþùàÿ øòðàôíîãî áàëëà è
çàâåðøèâøàÿ äèñòàíöèþ ïåðâîé, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ.
Ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè ïðè áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè è ïðè

ýñòàôåòå
1. Áåæàòü òîëüêî ïî ñâîåé äîðîæêå ïðè ñòàðòå, óñêîðåíèè è

ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè áåãà.
2. Ïåðåõîäèòü íà äðóãóþ äîðîæêó ìîæíî òîëüêî óáåäèâøèñü, ÷òî òàì

íåò áåãóùåãî ñïîðòñìåíà.
3. Ïîñëå ïåðåäà÷è ýñòàôåòû ó÷àñòíèê äîëæåí íàõîäèòüñÿ òîëüêî íà

ñâîåé äîðîæêå, îí ìîæåò ïåðåõîäèòü íà äðóãóþ äîðîæêó òîëüêî ïîñëå
ïåðåäà÷è ýñòàôåòû ÷ëåíàìè äðóãîé êîìàíäû. 
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ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÑÊÎÐÎÑÒÈÐÀÇÂÈÒÈÅ ÑÊÎÐÎÑÒÈ
Ñêîðîñòü _ ýòî ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ â ìàêñèìàëüíî

êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè. Ýòà ñïîñîáíîñòü òåñíî ñâÿçàíà ñ
äðóãèìè, à îñîáåííî ñî ñêîðîñòíî-ñèëîâîé è ëîâ êîñòüþ. Óëó÷øåíèå
óðîâíÿ âûøå îòìå÷åííûõ ñïîñîáñòâóþò ïîâû øåíèþ ñêîðîñòè. Òàêæå
óâåëè÷åíèå ñêîðîñòíûõ âîçìîæ íîñòåé ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ è ëîâêîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé.

Ïî÷åìó ó÷àùèéñÿ, ñîðåâíóÿñü èëè ïðè áåãå, íå ìîæåò ðåàëè -
çîâàòü ñâîé ñêîðîñòíîé ïîòåíöèàë? Àíàëèçèðîâàëè ëè ïðè÷èíó
òàêîãî ÿâëåíèÿ? Â ÷¸ì ïðîèãðûâàåò ó÷àùèéñÿ âî âðåìÿ âûïîë -
íåíèÿ áåãîâûõ óïðàæíåíèé? Ïðè ïåðâîì ñòàðòîâîì äâèæå íèè èëè
íà äèñòàíöèè, ïåðåä ôèíèøåì, èëè ãäå? È âñ¸ ýòî íåäîñ òàòêè
ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ, êîòîðûå ëåãêî ìîæíî óñòðàíèòü. Ðàçâèòèå
ñêîðîñòè äîëæíû ïðîèñõîäèòü ïóò¸ì óëó÷øåíèÿ ñîñòàâ ëÿþùèõ
åãî êîìïîíåíòîâ.  

Òå, êîòîðûå îïàçäûâàþò âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ñòàðòà ïóò¸ì óëó÷ -
 øåíèÿ ñòàðòîâîé òåõíèêè, ìîãóò äîáèòüñÿ îïðåäåë¸ííûõ óñïå õîâ.
Âñå óïðàæíåíèÿ, ïðèìåíÿåìûå ñ ýòîé öåëüþ äîëæíû âûïîë íÿòüñÿ ñ
ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ è ïðàâèëüíîé òåõíèêîé. Ñòàðòî âûå ïîëî -
æåíèÿ ó÷àùèõñÿ äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü åãî àíòðîïî ìåò ðè÷åñêèì
ïîêàçàòåëÿì è äîëæíû ïîçâîëÿòü ê áûñòðîìó íà÷àëó áåãà.

Äëÿ óëó÷øåíèÿ ñòàðòîâîãî äâèæåíèÿ _ áûñòðîòû äâèãàòåëüíîé
ðåàê  öèè â êîíöå ïîñîáèÿ ïðèâåäåíû îáðàçöû êîìïëåêñîâ óïðàæ íåíèé.

Îäíèì èç âàæíåéøèõ êîìïîíåíòîâ ñêîðîñòè ÿâëÿåòñÿ ÷àñòîòà
äâè æåíèé. Ýòî ïîêàçàòåëü âûïîëíåíèÿ êîëè÷åñòâà áåãîâûõ øàãîâ
çà åäèíèöó âðåìåíè. Ýòà ñïîñîáíîñòü óëó÷øàåòñÿ ïóò¸ì âûïîë íå -
íèÿ ïîâòîðíûõ óïðàæíåíèé ñ ìàêñèìàëüíîé ÷àñòîòîé íà ìåñòå, â
óïîðå è âî âðåìÿ ïåðåäâèæåíèé.  

Ñàìûì ïðîñòûì ïðèìåðîì äàííîãî óïðàæíåíèÿ ìîæåò ÿâèòüñÿ
óìå íèå ïðàâîé, ëåâîé íîãîé êîñíóòüñÿ çà îïðåäåëåííîå âðåìÿ (íà ïðè -
ìåð, â òå÷. 15 ñåê.) íà ðàçìå÷åííûå íà ñòåíå 8-10 òî÷êè 15-20 ñì îò
ïîëà. Ñèñòåìàòè÷åñêîå è ïðîäîëæèòåëüíîå âûïîëíåíèå ïîäîá íûõ
óïðàæíåíèé ïîçâîëèò óëó÷øåíèþ ÷àñòîòû äâèæåíèÿ ó÷àùèõñÿ.

Ìàêñèìàëüíàÿ ñêîðîñòü áåãà _ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ ïîêà -
 çà òåëåé äëÿ áûñòðîãî ïðåîäîëåíèÿ äèñòàíöèè. Ó÷àùèåñÿ, ó êîòî ðûõ
èìååòñÿ âûñîêàÿ ìàêñèìàëüíàÿ ñêîðîñòü, è ñïîñîáíûå óäåð æèâàòü
ýòó ñêîðîñòü âî âðåìÿ áåãà êàê îáû÷íî ïîêàçûâàþò âûñîêèå
ðåçóëüòàòû ïðè áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè, è îáûãðû âà þò ñâîèõ
ñâåðñòíèêîâ. Ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ ìàêñèìàëüíîé ñêî ðîñ òè áåãà,
íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà êîðîòêèõ îòðåçêàõ 30-35 ì,
òàêèõ êàê ïîâòîðíûå áåãè óñêîðåíèÿ íà íàêëîííîé áåãî âîé äîðîæêå,
ñîðåâíîâàíèÿ â ïàðàõ è ýñòàôåòû íà êîðîòêèõ äèñòàíöèÿõ. 

Âíèçó ïðèâåäåíû îáðàçöû ýñòàôåò äëÿ ïîâûøåíèÿ ñêîðîñòíîé
ñïî ñîáíîñòè ó÷àùèõñÿ.   
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ÈÃÐÛ ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß ÑÊÎÐÎÑÒÍÛÕ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉ

Îäíîâðåìåííûé ñòàðò ó÷àùèõñÿ ïîñòðîåííûõ â äâå øåðåíãè íà
ðàññòîÿíèè 2 ì äðóã îò äðóãà. Ó÷àùèåñÿ, íàõîäÿùèåñÿ âî âòîðîé
øåðåíãå äîëæíû äîñòè÷ü áåãóùèõ íà ïåðâîé øåðåíãå íà
ðàññòîÿíèè 15-20 ì. Ó÷àùèéñÿ êîñíóâøèéñÿ ðóêîé âïåðåäè
áåãóùåãî ïîëó÷àåò 1 áàëë.  Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøåå êîëè -
÷åñòâî áàëëîâ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.    

Îäíîâðåìåííûé ñòàðò ó÷àùèõñÿ ïîñòðîåííûõ ñïèíîé äðóã ê
äðóãó â äâå øåðåíãè. Ó÷àùèåñÿ, íàõîäÿùèåñÿ âî âòîðîé øåðåíãå
äîëæíû äîñòè÷ü áåãóùèõ íà ïåðâîé øåðåíãå íà ðàññòîÿíèè 15-20
ì. Ó÷àùèéñÿ êîñíóâøèéñÿ ðóêîé âïåðåäè áåãóùåãî ïîëó÷àåò 1
áàëë. Ïîáåæäàåò êîìàíäà íàáðàâøàÿ áîëüøåå êîëè÷åñòâî áàëëîâ.      

Êëàññ äåëèòñÿ íà 2 êîìàíäû è ñòðîèòñÿ â äâóõ øåðåíãàõ äðóã çà
äðóãîì. Ïåðâàÿ øåðåíãà ïðèíèìàåò ïîëîæåíèå íèçêîãî ñòàðòà,
âòîðàÿ øåðåíãà _ â ïîëîæåíèè âûñîêîãî ñòàðòà. Îäíîâðåìåííûé
ñòàðò ïî êîìàíäå. Ó÷àùèåñÿ âòîðîé øåðåíãè äîëæíû äîñòè÷ü
âïåðåäè áåãóùèõ. Ó÷àùèéñÿ êîñíóâøèéñÿ ðóêîé âïåðåäè áåãóùåãî
ïîëó÷àåò 1 áàëë. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøåå êîëè÷åñòâî áàëëîâ
ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.      
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Êëàññ äåëèòñÿ íà 3 êîìàíäû è ñòðîèòñÿ â òðè øåðåíãè íà ðàâíîå
ðàññòîÿíèå äðóã îò äðóãà. Îäíîâðåìåííûé ñòàðò ïî êîìàíäå.
Ó÷àùèéñÿ êîñíóâøèéñÿ ðóêîé âïåðåäè áåãóùåãî ïîëó÷àåò 1 áàëë.
Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøåå êîëè÷åñòâî áàëëîâ ñ÷èòàåòñÿ
ïîáåäèòåëüíèöåé.    

Êëàññ äåëèòñÿ íà 2 êîìàíäû è ïðèíèìàåò ïîëîæåíèå íèçêîãî
ñòàðòà íà ðàññòîÿíèè 22 ì äðóã ïðîòèâ äðóãà. Ïåðåä êàæäûì
ó÷àùèìñÿ íà ðàññòîÿíèè 10 ì ñòàâèòñÿ ìÿ÷ èëè ôëàæîê.
Îäíîâðåìåííûé ñòàðò. Êàæäûé ó÷àùèéñÿ ïðîáåãàåò ñâîþ
äèñòàíöèþ, îáåãàåò ôëàæîê è âîçâðàùàåòñÿ íà ñâî¸ ìåñòî.
Âûèãðàâøèé ïîëó÷àåò 1 áàëë. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøåå
êîëè÷åñòâî áàëëîâ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.     

Ñòàðò èç ïîëîæåíèÿ ë¸æà íà ñïèíå, áåã ñ ìÿ÷îì. Îáåãàÿ ôëàæîê
ñ ìÿ÷îì, ïîñòàâèòü ìÿ÷ íà ïðåæíåå ìåñòî è âîçâðàòèòüñÿ íà
èñõîäóíþ ïîçèöèþ.
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Êëàññ äåëèòñÿ íà 3 ãðóïïû è ïðèíèìàåò ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå
óêàçàííîå íà ðèñóíêå. Îäíîâðåìåííûé ñòàðò ïî êîìàíäå.

Êëàññ äåëèòñÿ íà 3 ãðóïïû è ïðèíèìàåò ïîëîæåíèå âûñîêîãî
ñòàðòà, ë¸æà è ñèäÿ. Îäíîâðåìåííûé ñòàðò ïî êîìàíäå. Ïîñëå
ñòàðòà ó÷àùèéñÿ âûïîëíÿåò êóâûðîê âïåð¸ä è áåãóò 10 ì.

Îäíîâðåìåííûé ñòàðò ó÷àùèõñÿ, íàõîäÿùèõñÿ â ñèäÿùåì
ïîëîæåíèè â äâóõ øåðåíãàõ íà 20-25 ì. 
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Îäíîâðåìåííûé ñòàðò, íàõîäÿùèõñÿ â ñèäÿùåì â èíòåðâàëå 1 ì
ìåæäó íèìè ïîëîæåíèè  ó÷àùèõñÿ ñïèíîé äðóã ê äðóãó íà
ðàññòîÿíèè 30 ì. Áåã ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ. Ó÷àùèéñÿ
çàíèìàåò ñòàðòîâóþ  ïîçèöèþ ïðîòèâíèêà. 

Êëàññ äåëèòñÿ íà íåñêîëüêî êîìàíä è ïðèíèìàåò ïîëîæåíèå
íèçêîãî ñòàðòà. Ïåðåä êàæäîé êîìàíäîé íà äèñòàíöèè 30-35 ì
ñòàâèòñÿ îäíà êîðçèíà, çàïîëíåííàÿ ìÿ÷àìè, à äðóãàÿ ïóñòàÿ - íà
ôèíèøå. Ïî ñòàðòîâîé êîìàíäå ïåðâûé ó÷àñòíèê ïðîáåãàåò ê
êîðçèíå, áåðåò îäèí ìÿ÷, ïðîáåãàÿ êëàäåò â ïóñòóþ êîðçèíó,
âîçâðàùàÿñü ê ñâîåé êîìàíäå, êàñàåòñÿ ðóêîé ñâîåãî òîâàðèùà è
ñòàíîâèòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Ïîáåæäàåò êîìàíäà ðàíüøå âñåõ
çàâåðøèâøàÿ óïðàæíåíèÿ.   

Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû. Îíè ðàñïîëàãàþòñÿ íà
ðàññòîÿíèè 30 ì äðóã îò äðóãà â óêàçàííîì ïîëîæåíèè (ìîæíî
ïðèìåíÿòü è äðóãèå èñõîäíûå ïîëîæåíèÿ). Îäíîâðåìåííûé ñòàðò
ïî êîìàíäå. Êàæäàÿ êîìàíäà ñòàðàåòñÿ áûñòðî çàíÿòü ñòàðòîâóþ
ïîçèöèþ ïðîòèâíèêà. Êîìàíäà çàâåðøèâøàÿ óïðàæíåíèÿ ðàíüøå
äðóãèõ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.
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Êëàññ äåëèòñÿ íà íåñêîëüêî êîìàíä, è êàæäàÿ êîìàíäà äåëèòñÿ
íà äâå ãðóïïû, êîòîðûå ðàñïîëàãàþòñÿ íà ðàññòîÿíèè 30 ì äðóã
ïðîòèâ äðóãà. Ïî êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè ïðîáåãàþò äèñòàíöèþ,
íåñÿ ýñòàôåòíóþ ïàëêó ê ñâîåìó òîâàðèùó âî âòîðîé ãðóïïå.
Ïåðåäàâ ýñòàôåòíóþ ïàëî÷êó ïåðâîìó ó÷àñòíèêó, ñòàíîâèòñÿ â
êîíöå ñòðîÿ. Êîìàíäà, çàâåðøèâøàÿ óïðàæíåíèÿ ðàíüøå äðóãèõ,
ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.

Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå èëè íåñêîëüêî êîìàíä. Ïåðåä êàæäîé
êîìàíäîé íà ðàññòîÿíèè 30 ì ñòàâèòñÿ ôëàæîê. Ñòàðò
îäíîâðåìåííûé. Ïåðâûé ó÷àñòíèê êàæäîé êîìàíäû ïðîáåãàåò,
îáõîäèò ôëàæîê, âîçâðàùàåòñÿ ê ñâîåé êîìàíäå, êàñàåòñÿ âòîðîãî
ó÷àñòíèêà è ñòàíîâèòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Êîìàíäà, çàâåðøèâøàÿ
äèñòàíöèþ ïåðâîé, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.  
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Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå 1.
(Ïîñëå ó÷åáíîé åäèíèöû ñêîðîñòü)
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3. Ïî ñîäåðæàòåëüíûì ëèíèÿì "äâèãàòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü" 
Äåìîíñòðèðóåò ñêîðîñòü ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé,
òðåáóþùèõ ìàêñèìàëüíóþ áûñòðîòó.

1. Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

2. Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè

3. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé

Êîíòèíãåíò
Óïðàæíåíèÿ

äëÿ
îöåíèâàíèÿ “3” “4” “5”

Ìàëü÷èêè áåã íà 60 ì,
ñåê. 11,0 - 10,6 10,2 9,6 è <

Äåâî÷êè áåã íà 60 ì,
ñåê. 11,7 - 11,4 11,0 10,6 è <

Ìàëü÷èêè 39,4 - 37,5 37,4 -  36,6 36,5 è <

Äåâî÷êè 46,7 -  43,5 43,4 - 40,6 40,5 è <

Ýñòàôåòíûé
áåã

4Х50 ì

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Ìîðàëüíî-
âîëåâûå

îñîáåííîñòè

Óäîâëåòâî -
ðèòåëüíàÿ

äâèãàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü.
Ïðîÿâëÿåò

íåóâåðåííîñòü
â ñëîæíûõ
ñèòóàöèÿõ

Ñîòðóäíè÷àåò
ñ òîâà -

ðèùàìè.
Ïðîÿâëÿåò

óâåðåííîñòü.

Äâèãàòåëüíóþ
äåÿòåëüíîñòü
ñòðîèò â ðàì -
êàõ ïðàâèë,
äåìîíñòðèðóåò
óâåðåííîñòü
è ðåøèìîñòü

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Èíôîð ìàöèÿ î
äâèãà òåëüíîé
äåÿòåëü íîñòè

Ïîâåðõíîñòíî
èíôîðìèðóåò
î ñêîðîñòíûõ

óïðàæíå -
íèÿõ, èãðàõ

è èõ
íàçíà÷åíèè

Èíôîðìèðóåò
î ñêîðîñòíûõ

óïðàæíå -
íèÿõ, èãðàõ

è èõ
íàçíà÷åíèè

Ïîäðîáíî
èíôîðìèðóåò
î ñêîðîñòíûõ

óïðàæíå -
íèÿõ, èãðàõ

è èõ
íàçíà÷åíèè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Âûïîëíåíèå

Ñêîðîñòíûå
óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò ñ
îøèáêàìè

Ïðè
ñêîðîñòíûõ
óïðàæíåíèÿõ
äîïóñêàåò
íåáîëüøèå

îøèáêè

Ñêîðîñòíûå
óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò â
ñîîòâåòñòâèè
ñ îáðàçöàìè



Ó×ÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ "ÑÊÎÐÎÑÒÍÎ-ÑÈËÎÂÀß”Ó×ÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ "ÑÊÎÐÎÑÒÍÎ-ÑÈËÎÂÀß”
ÓÌÅÍÈß È ÍÀÂÛÊÈ.

Ïðûæêè â âûñîòó ñ ðàçáåãà
Â 7-ì êëàññå ñîâåðøåíñòâóþòñÿ îòäåëüíûå ýëåìåíòû ïðûæêîâ â

âûñîòó ñ ðàçáåãà ñïîñîáîì "ïåðåøàãèâàíèÿ". Ýòèì ïóò¸ì ó÷àùèåñÿ
ñìîãóò óëó÷øèòü ñâîé ðåçóëüòàò â ïðûæêàõ â âûñîòó ñ ðàçáåãà.

Íåîáõîäèìî íàïîìíèòü, ÷òî ïðûæîê â âûñîòó ñ ðàçáåãà óñëîâíî äå -
ëèòü  ñÿ íà ñëåäóþùèå ôàçû: ðàçáåã, îòòàëêèâàíèå, ïîë¸ò è ïðèçåì ëå íèå.

Ïðè ïðûæêå â âûñîòó ñïîñîáîì "ïåðåøàãèâàíèÿ" äîñòàòî÷íî
âûïîëíÿòü ðàçáåã íà ðàññòîÿíèè 8-10 áåãîâûõ øàãîâ. Øàãè ðàçáåãà
íàäî äåëàòü ìÿãêî, ñòàâÿ íîãó íà ãðóíò, çàãðåáàþùèì äâèæåíèåì.
Ðóêè ðàáîòàþò îáû÷íî, êàê ïðè áåãå. Òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä. 

Îäíàêî, ïîñëåäíèå 3 øàãà ðàçáåãà èìåþò îñîáîå çíà÷åíèå äëÿ
óñïåøíîãî çàâåðøåíèÿ ïðûæêà â âûñîòó. È ýòè 3 øàãà ïî ñâîåé
ñòðóêòóðå îòëè÷àþòñÿ îò îñòàëüíûõ ÷àñòåé ðàçáåãà.

Ïåðâûé èç ïîñëåäíèõ òð¸õ øàãîâ (ðèñ.1, ïîë.1) êîðî÷å
ïðåäûäóùåãî. Ñòîïà ñòàâèòñÿ íà îïîðó ñ ïÿòêè, íîãà âûïðÿìëåíà
â êîëåííîì ñóñòàâå. Âòîðîé øàã íàìíîãî øèðå. Íà ïîñëåäíåì øàãå
- îòòàëêèâàíèå: ìàõîâóþ íîãó ñãèáàòü ïî÷òè äî 90° (ðèñ.1, ïîë.4).
Òàç è òîë÷êîâàÿ íîãà îáãîíÿþò ïëå÷è, òîë÷êîâóþ íîãó ñòàâèòü
ïî÷òè ïðÿìîé ñ ïÿòêè, à ïîòîì ñðàçó æå íà âñþ ïîäîøâó. Â
ðåçóëüòàòå âñåõ ýòèõ äâèæåíèé öåíòð ìàññû òåëà åùå áîëåå
ïåðåìåùàåòñÿ âíèç, òåëî îòêëîíÿåòñÿ íàçàä. Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ è
ïðîèçâîäèòñÿ îòòàëêèâàíèå (ðèñ.1, ïîë.4,5)   

Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ðàçáåãà è îòòàëêèâàíèÿ îòðàáàòûâàþòñÿ
ïîñëåäíèå òðè øàãà ðàçáåãà. Äëÿ ýòîãî ïðî÷åð÷èâàåòñÿ ëèíèÿ
ðàçáåãà è äåëàþòñÿ îòìåòêè ïîñëåäíèõ òðåõ øàãîâ ðàçáåãà. Ïðè
ýòîì ñîîòíîøåíèå äëèíû ýòèõ øàãîâ óñòàíàâëèâàþò ïðèìåðíî
ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïåðâûé øàã ïðèìåðíî ñîñòàâëÿåò 5 ñòîï,
âòîðîé - 6-7 è ïîñëåäíèé, ãäå âûïîëíÿåòñÿ îòòàëêèâàíèå 5 ñòîï.
Ïîñëå ýòîãî ñ ë¸ãêîãî ðàçáåãà âûïîëíÿþòñÿ ïîñëåäíèå òðè øàãà
ðàçáåãà. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé ïîñòåïåííî
óâåëè÷èâàåòñÿ ñêîðîñòü ðàçáåãà. Óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäóåìûå
íèæå, èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â ïðûæêàõ â âûñîòó
ñïîñîáîì "ïåðåøàãèâàíèÿ".   
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Ïðûæîê â äëèíó ñ ðàçáåãà ñïîñîáîì "ñîãíóâ íîãè"
Îñíîâû ïðûæêîâ â äëèíó áûëè îñâîåíû â ìëàäøèõ êëàññàõ. Â

7-îì êëàññå ïðûæîê â äëèíó ñ ðàçáåãà èñïîëüçóåòñÿ êàê ñðåäñòâî
äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé, è ñîâåðøåíñò âóþò -
ñÿ îòäåëüíûå åãî ôàçû: ðàçáåã, îòòàëêèâàíèå è ïðèçåìëåíèå. 

Ñòðóêòóðà è ôàçû ïðûæêà â äëèíó ñ ðàçáåãà ñîâåðøåíñòâóþòñÿ
ñ ó÷¸òîì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ. Äëèíà ðàçáåãà ó
ó÷àùèõñÿ 7-õ êëàññîâ äîëæíà áûòü íå ìåíåå 25-30 ì. Â ñâÿçè ñ
ýòèì, äëÿ òîãî ÷òîáû íàáðàòü ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü ðàçáåãà äëÿ
êàæ äîãî ó÷àùåãîñÿ äîëæíà áûòü òî÷íî îïðåäåëåíà äèñòàíöèÿ ðàç -
áå ãà. Ñ ýòîé öåëüþ ïðèìåðíî 20-30 ì îò ìåñòà îòòàëêèâàíèÿ ó÷à -
ùèì ñÿ íåîáõîäèìî ðàçáåãàòüñÿ è, íàáèðàÿ ìàêñèìàëüíóþ ñêî -
ðîñòü, ïðîáåãàòü ÷åðåç ïðûæêîâóþ ÿìó. Åñëè íà ýòîì ðàññòîÿ íèè
ó÷à ùèé ñÿ ïðèîáðåòàåò ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü áåãà ñâîáîäíî è
íåïðè íóæäåííî, çíà÷èò ýòî ðàññòîÿíèå ìîæíî ñ÷èòàòü ïðèåì -
ëåìûì äëÿ  äàííîãî ó÷àùåãîñÿ. Ïîñëå ýòîãî  íåîáõîäèìî áóäåò
îòðàáàòûâàòü óìåíèå òî÷íî "ïîïàñòü" â ìåñòî îòòàëêèâàíèÿ. Ýòîò
ýëåìåíò íàâûêà ôîðìèðóåòñÿ ñ âàøåé ïîìîùüþ. Ñ ýòîé öåëüþ
ðàçáåã âûïîëíÿåòñÿ ìíîãîêðàòíî, è íà÷àëî ðàçáåãà îòîäâèãàåòñÿ
èëè ïðèáëèæàåòñÿ ê ìåñòó îòòàë êèâàíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ó÷à -
ùèéñÿ, íàáèðàÿ ìàêñèìàëüíóþ ñêî ðîñòü ðàçáåãà, òî÷íî ïîïà äàåò â
ìåñòî îòòàëêèâàíèÿ. 

Îòòàëêèâàíèå  _ îñíîâíàÿ ôàçà ïðè ïðûæêàõ â äëèíó ñ ðàçáåãà.
Â çàâèñèìîñòè îò óãëà îòòàëêèâàíèÿ ôàçà ïîë¸òà è ðåçóëüòàò áóäåò
ðàçíûì. Â ïðîöåññå ìíîãîêðàòíîãî ïîâòîðåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ
êàæäûé ó÷àùèéñÿ íàéä¸ò óãîë îòòàëêèâàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî åãî
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Îäíàêî íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî
íåáîëüøîé óãîë îòòàëêèâàíèÿ âñåãäà óìåíüøàåò ðåçóëüòàò ïðûæêà
â äëèíó ïðûæêà ñ ðàçáåãà.

Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ ñïîñîáà ïðûæêà â
äëèíó "ñîãíóâ íîãè", ðåêîìåíäóþòñÿ íèæåñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ.             

Âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
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ÌÅÒÀÍÈÅ ÌÀËÎÃÎ Ìß×À ÍÀ ÄÀËÜÍÎÑÒÜ.
Ýòîò âèä àòëåòèêè óæå áûë èñïîëüçîâàí ñ öåëüþ ðàçâèòèÿ ñêî -

ðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè ó÷àùèõñÿ â ìëàäøèõ êëàññàõ. Â 7-îì
êëàññå çàäà÷à èñïîëüçîâàíèÿ ìåòàíèÿ ìàëîãî ìÿ÷à òàêæå çàêëþ -
÷àåòñÿ â ðàçâèòèè ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè âåðõíèõ êîíå÷ -
íîñòåé ó÷àùèõñÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèè ñïîñîáà âûïîëíåíèÿ ïÿòè
ïîñëåäíèõ áðîñêîâûõ øàãîâ è ñàìîãî áðîñêà. Âûïîëíåíèå ýòèõ
óïðàæ íåíèé íàðÿäó ñ ðàçâèòèåì äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé òàêæå
ñîçäàåò óñëîâèå äëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèè äâèæåíèÿ. 

Óïðàæíåíèå ïî ìåòàíèþ ìàëîãî ìÿ÷à íà äàëü íîñòü íà÷èíàåòñÿ ñ
ðàç  áåãà. Â çàâèñèìîñòè îò ïîäãîòîâêè ó÷à ùèõ ñÿ ðàññòîÿíèå äëÿ ðàç -
áåãà ìîæåò âàðüèðîâàòüñÿ â ïðåäåëàõ 8-12 ìåòðîâ. Ðàçáåã ñîñ òîèò èç
ñâî áîä íûõ è áðîñêîâûõ øàãîâ. Âûïîë íåíèå âî âòîðîé ÷àñ òè ðàçáåãà
áðîñ êî âûõ øàãîâ ñïîñîáñòâóåò ïåðåäà÷å íàêîïëåííîé ýíåð ãèè ðàçáåãà
ê ìÿ÷ó è òåì ñàìûì óëó÷ øå íèþ ðåçóëüòàòà ìåòà íèÿ. Íå îñâîèâ òåõ -
íè êó âûïîëíåíèÿ áðîñêîâûõ øàãîâ, ó÷àùèåñÿ íå ñìîãóò ðåàëèçîâàòü
ñâîé ïîòåíöèàë. Ïðè ýòîì ðåçóëüòàò áðîñêà áûâàåò íèçêèì.

Âûïîëíåíèå áðîñêîâûõ øàãîâ ïðèâåäåíî íà ðèñ.18. Äëÿ îñ -
âîåíèÿ òåõíèêè áðîñêîâûõ øàãîâ çà 5 øàãîâ îò ëèíèè îòòàë -
êèâàíèÿ ïðîâîäèòñÿ êîíòðîëüíàÿ îòìåòêà. Äî êîíòðîëüíîé îòìåò -
êè ó÷àùèéñÿ äåðæèò ìÿ÷ â ðóêå è âûïîëíÿåò ðàçáåã ñâîáîäíî, ïî -
ïàâ â êîíòðîëüíóþ îòìåòêó â òå÷åíèå äâóõ ñëåäóþùèõ øàãîâ, ðóêó
ñ ìÿ÷îì îòâîäèò íàçàä, îäíîâðåìåííî ïîâîðà÷èâàÿñü áîêîì â ñòîðî -
íó ìåòàíèÿ (ðèñ. 18, ïîë.1-6). Òðåòèé øàã âûïîëíÿåòñÿ áîëåå øè -
ðî êî, ïðàâîé íîãîé íà ëåâóþ, à ðóêà ñ ìÿ÷îì îòâîäèòñÿ íàçàä
(ðèñ.18, ïîë. 7, 8, 9). ×åòâåðòûé øàã _ ñêðåñòíûé, âûïîëíÿåòñÿ
ïðà âîé íîãîé (ðèñ. 18, ïîë. 10-13). Âî âðåìÿ òðåòüåãî, ÷åòâåðòîãî
øàãà òóëîâèùå ñîâåðøàåò ïîâîðîò áîêîì â ñòîðîíó ìåòàíèÿ, ëåâàÿ
ðóêà âïåðåäè, ãîðèçîíòàëüíà, ïî÷òè âûïðÿìëåíà. Ïÿòûé øàã
âûïîëíÿåòñÿ ëåâîé íîãîé ñ âûïàäîì ñ îäíîâðåìåííûì ïîâîðîòîì
òåëà, ãðóäüþ â íàïðàâëåíèè ìåòàíèÿ (ðèñ. 18, ïîë. 14-19).  
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Ýòà ñïîñîáíîñòü ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëü -
òàòîâ â ïðûæêàõ â äëèíó ñ ðàçáåãà, â âûñîòó ñ ðàçáåãà, ïðûæ -
êàõ â äëèíó ñ ìåñòà, à òàêæå ïðè ìåòàíèÿõ. Íàðÿäó ñ ýòèì,
ïðè íåäîñòàòêå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè íåâîçìîæíî
äîñòèæåíèå óñïåõà â òàêèõ âèäàõ êàê ñêîðîñòíîé áåã, áàñêåò -
áîë, ôóòáîë, âîëåéáîë è ò.ä. Ðàçâèòèå äàííîãî êîìïîíåíòà
ôèçè ÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ â ýòîé âîçðàñòíîé ãðóïïå
ñ÷è òàåòñÿ íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûì. Âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêè â óðîêàõ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ÿâëÿåòñÿ íåäîñ -
òàòî÷íûì äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè.
Ðàçâè òèå ýòîé ñïîñîáíîñòè äîëæíî ïðîèñõîäèòü â îñíîâíûõ
ìû øå÷ íûõ ãðóïïàõ íèæíèõ è âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé. Ñ ýòîé
öåëüþ âîçìîæíî èñïîëüçîâàíèå ïðèâåäåííûõ â ýòîì ïîñîáèè
îá ðàçöû óïðàæíåíèé âî âðåìÿ óðîêà, äîìàøíèõ çàäàíèé.
Ïðè ýòîì öåëåñîîáðàçíî ïðèìåíÿòü èãðîâîé è ñîðåâíî âà òåëü -
íûé ìåòîäû âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Äëÿ ðàçâèòèÿ ñêî -
ðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü
ïðûæêè, áåã íà ïðàâîé è ëåâîé íîãå, áåã ñ ýëåìåíòàìè ïðûæ -
êîâ, äîñòàòü ðóêîé êàêîé-ëèáî ïðåäìåò, ïîâåøåííûé íà
êàêîé-ëèáî âûñîòå ïîñëå ðàçáåãà è îòòàëêèâàíèÿ è ò.ä. Ýòè
óïðàæíåíèÿ  ñïîñîáòâóþò ðàçâèòèþ ñêîðîñòíî-ñèëîâîé  ñïî -
ñîá íîñòè ìûùö íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Äëÿ ðàçâèòèÿ ýòîé ñïî -
ñîáíîñòè â ìûøöàõ âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé íåîáõîäèìî âûïîë -
íåíèå ìåòàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, òàêèõ êàê ìåòàíèå ìÿ÷åé
ðàçëè÷íîãî âåñà, ìåòàíèå è òîëêàíèå ïðåäìåòîâ è ò.ä. 

Êàê è â äðóãèõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ, ñêîðîñòíî-
ñèëîâàÿ ñïî ñîá íîñòü ðàçâèâàåòñÿ òîëüêî ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì
è ïðîäîë æèòåëüíîì âûïîëíåíèè àäåêâàòíûõ óïðàæíåíèé. Â
çàâè ñè ìîñòè îò óðîâíÿ ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ îïðåäå ëÿåòñÿ
êîëè ÷åñòâî è ðåæèì âûïîëíåíèÿ íåîáõîäèìûõ óïðàæíåíèé.
Ïðè ýòîì ïåðèîäè÷åñêè ïðèìåíÿÿ íîðìàòèâíûå òåñòû ìîæíî
îïðåäåëèòü óðîâåíü ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷à -
ùèõñÿ.
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3. Äâèãàòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü. Ñêîðîñòíî-ñèëîâîé.
3.1.4. Äåìîíñòðèðîâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè â ñîîò -
âåòñâèè íîðìàòèâîâ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, òðå áóþ ùèõ
ïðîÿâëåíèå ñèëû çà êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè.

1. Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

2. Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè

3. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé

Êîíòèíãåíò
Óïðàæíåíèÿ äëÿ

îöåíèâàíèÿ “3” “4” “5”

Ìàëü÷èêè

Ïðûæ. â äëèíó ñ
ðàç. (ñì)

Ïðûæ. â âûñ. ñ
ðàç. (ñì)

Ìåòàíèå ìàëîãî
ìÿ÷à (ì)

286 - 290

96 - 100

24 - 25

315

105

30

350 >

110 >

36 >

Äåâî÷êè

Ïðûæ. â äëèíó ñ
ðàç. (ñì)

Ïðûæ. â âûñ. ñ
ðàç. (ñì)

Ìåòàíèå ìàëîãî
ìÿ÷à (ì)

231 - 245

76 - 85

18 - 19

270

90

21

310 >

100 >

24 >

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Èíôîðìàöèÿ
î

äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè

Ïîâåðõíîñòíî
èíôîðìèðóåò
î ñêîðîñòíî-

ñèëîâûõ
óïðàæíåíèÿõ,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Èíôîðìèðóåò
î ñêîðîñòíî-

ñèëîâûõ
óïðàæíåíèÿõ,
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íàçíà÷åíèè

Ïîäðîáíî
èíôîðìèðóåò
î ñêîðîñòíî-

ñèëîâûõ
óïðàæíåíèÿõ,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Âûïîëíåíèå

Ñêîðîñòíî-
ñèëîâûå

óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò ñ
îøèáêàìè

Ïðè
ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ

óïðàæíåíèÿõ
äîïóñêàåò
íåáîëüøèå

îøèáêè

Ñêîðîñòíî-
ñèëîâûå

óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò â
ñîîòâåòñòâèè
ñ îáðàçöàìè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Ìîðàëüíî-
âîëåâûå

îñîáåííîñòè

Óäîâëåòâî -
ðèòåëüíàÿ

äâèãàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü.
Ïðîÿâëÿåò

íåóâåðåííîñòü
â ñëîæíûõ
ñèòóàöèÿõ

Ñîòðóäíè÷àåò
ñ

òîâàðèùàìè.
Ïðîÿâëÿåò

óâåðåííîñòü.

Äâèãàòåëüíóþ
äåÿòåëüíîñòü
ñòðîèò â ðàì -
êàõ ïðàâèë,
äåìîíñòðèðóåò
óâåðåííîñòü
è ðåøèìîñòü



ÃÈÁÊÎÑÒÜÃÈÁÊÎÑÒÜ
Íàáëþäàÿ çà õîäüáîé, ïåðåìåùåíèåì, áåãîì ëþäåé ó íàñ ñîç -

äàåòñÿ îïðåäåëåííîå ïðåäñòàâëåíèå. Èíîãäà ìû çàìå÷àåì åñòåñò -
âåí íîñòü, ïëàâíîñòü, ïëàñòè÷íîñòü è êðàñîòó äâèæåíèÿ êàêîãî-òî
÷åëîâåêà. À èíîãäà ìû âèäèì íååñòåñòâåííîñòü, òÿæåñòü, çàòðóä -
íåííîñòü â äâèæåíèè äðóãîãî ÷åëîâåêà. È âñ¸ ýòî â ïåðâóþ î÷åðåäü
çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ÷åëîâåêà, îò
óðîâíÿ îòäåëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. Äðóãèìè ñëîâàìè
ñâîáîäà äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà è åãî ýëàñòè÷íîñòü îïðåäåëÿåòñÿ ãèá -
êîñòüþ ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà è ïîäâèæíîñòè ñóñòàâîâ.
Ýòè äâà êîìïîíåíòà ñîñòàâëÿþò ãèáêîñòü îðãàíèçìà ÷åëîâåêà. 

×òî òàêîå ãèáêîñòü? Ýòî ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà âûïîëíÿòü
ëþáîå äâèæåíèå ñâîáîäíî è ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé.

Ãèáêîñòü òàêæå ðàçâèâàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíî ïîäîáðàí -
íûõ óïðàæíåíèé, êàê è äðóãèå ñïîñîáíîñòè. Îäíàêî ðàçâèòèþ
ãèáêîñòè ïðèñóùè îñîáåííîñòè. Êàê è áûëî îòìå÷åíî â ìëàä øèõ
êëàññàõ, ïðîÿâëåíèå ãèáêîñòè ïðîèñõîäèò â äâóõ ôîðìàõ: 

- àêòèâíàÿ ãèáêîñòü;
- ïàññèâíàÿ ãèáêîñòü.
Àêòèâíàÿ ãèáêîñòü _ ýòî ñãèáàíèå ñóñòàâîâ çà ñ÷åò ñîêðàùå íèÿ

ìûøö, îêðóæàþùèõ äàííûé ñóñòàâ. Ïðè ýòîì ñãèáàíèå â ýòîì
ñóñòàâå ïðîèñõîäèò íå äî êîíöà. Àêòèâíàÿ ãèáêîñòü çàâèñèò îò
íåêîòîðûõ ôàêòîðîâ. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ñ ïîìîùüþ äèíàìè ÷åñ êèõ
óïðàæíåíèé äîëæåí ðàçîãðåâàòüñÿ ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íûé àïïàðàò.

Êàæäûé èç ó÷àùèõñÿ ïðàêòè÷åñêèì ïóò¸ì ìîæåò îïðåäåëèòü
çíà÷åíèå ýòîãî ôàêòîðà. Ïåðåä òåì êàê âûïîëíèòü ðàçìèíî÷íîå
óïðàæíåíèå, ó÷àùèéñÿ äîëæåí ïîïûòàòüñÿ ñîãíóòü êàêîé-ëèáî
ñóñòàâ äî êîíöà (íàïðèìåð, ïëå÷åâîé ñóñòàâ).  Äëÿ ýòîãî èç
îñíîâíîé ñòîéêè îí îòâîäèò îáå ðóêè ñáîêó íàçàä è îòìå÷àåò ñòå ïåíü
ñãèáàíèÿ. Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå ïåðåä ñòåíêîé è êàðàí äàøîì
îòìå÷àåò ñòåïåíü ñãèáà. Ïîñëå ýòîãî âûïîëíÿòñÿ ðàçìèíî÷íûå
óïðàæ íåíèÿ (õîäüáà, áåã, äèíàìè÷åñêèå ìàõè) äî ïîÿâëåíèÿ
ëåãêîãî ïîòîâûäåëåíèÿ. Ïîâòîðèòü îòâåäåíèå ðóê ñáîêó íàçàä íà òîì
æå ìåñòå. Ïðè ýòîì ìîæíî çàìåòèòü çíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå àêòèâ -
íîé ãèáêîñòè â ïëå÷åâîì ñóñòàâå, ïîòîìó ÷òî ñ ïîìîùüþ ðàçìè íî÷ -
íûõ óïðàæ íåíèé óâåëè÷èëàñü ýëàñòè÷íîñòü ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî
àïïàðàòà è, òåì ñàìûì óâåëè÷èëàñü ñòåïåíü ñãèáàíèÿ ñóñòàâà.

Ïàññèâíàÿ ãèáêîñòü _ ýòî ìàêñèìàëüíîå ñãèáàíèå â ñóñòàâàõ ñ
ïîìîùüþ ïîñòîðîííèõ âîçäåéñòâèé (òÿæåñòè, òîâàðèùà èëè
ïðåïîäàâàòåëÿ). Êàæäûé ñóñòàâ îêðóæåí ìûøöàìè è ñâÿçêàìè.
Êàæäîäíåâíûå óïðàæíåíèÿ ñîçäàþò îïðåäåëåííûé  "ðàáî÷èé"
äèàïàçîí ñãèáà â ñóñòàâàõ. Êîãäà íå âûïîëíÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå
óïðàæ íåíèÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ ãèáêîñòè, çàêðåïëÿåòñÿ îðãàíè÷íûé
äèàïàçîí ãèáêîñòè, ïðè ýòîì òåðÿåòñÿ äèíàìè÷íîñòü è ñëèòíîñòü
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Óïðàæíåíèÿ ïî ïàññèâíîé ãèáêîñòè
íàïðàâëåíû íà óñòðàíåíèå îðãàíè÷íîñòè â ñóñòàâàõ.   
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè. Óïðàæíåíèÿ, íàïðàâ -
ëåííûå íà ðàçâèòèå ãèáêîñòè äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè
îïðåäåëåííîé ìåòîäè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Â ïðîòèâíîì
ñëó÷àå óâåëè÷èâàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ òðàâìû ìûøå÷íî-
ñâÿ çî÷ íîãî àïïàðàòà. Ïîýòîìó ðåêîìåíäîâàííûå óïðàæíåíèÿ ïî
ãèáêîñòè â ó÷åáíèêàõ è äðóãèõ èñòî÷íèêàõ äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ
ïî ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè:

1. Äîáèòüñÿ ïîëíîãî ðàçîãðåâàíèÿ îðãàíèçìà ñ ïîìîùüþ äè íà -
ìè÷åñêèõ óïðàæíåíèé _ õîäüáà,  áåã, ñïîðòèâíûå èãðû è ò.ä.

2. Âûïîëíÿòü ñ øèðîêîé àìïëèòóäîé ìàõè, âðàùåíèÿ, ïîâî ðî -
òû, êóâûðêè è ñãèáàíèÿ.

3. Âûïîëíåíèå ðàçëè÷íûõ ñãèáàíèé, íàêëîíîâ, ïîâîðîòîâ ñ ìàê -
ñè ìàëüíîé àìïëèòóäîé òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé ñ ïîìîùüþ
âíåøíèõ âîçäåéñòâèé.

4. Ñãèáàíèå è óäåðæàíèå ïîç òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé â òå÷å íèå
îïðåäåëåííîãî âðåìåíè.

Âû ìîæåòå ðåêîìåíäîâàòü ó÷åíèêàì èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ
äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè ñ ñîáëþäåíèåì âñåõ ìåòîäè ÷åñêèõ óêà çàíèé.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ îöåíèâàíèÿ ãèáêîñòè
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Ðèñ. 1
Âûêðóò ïàëêè íàçàä ïðÿìûìè

ðóêàìè  

Ðèñ. 2
Íàêëîíû âïåðåä, íîãè

âìåñòå ïðÿìûå

Ðèñ. 3
Íàêëîíû âïåðåä èç

ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, íîãè ïðÿìûå
Ðèñ. 4
“Ìîñò"

1ì 10ñì 1ì 20ñì1ì 

Óäîâ.

Îòë. Õîð.

Óäîâ.

Óäîâ.Óäîâ. Îòë. 

Îòë. Îòë. Õîð.Õîð.

Õîð.



Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå 3
(Ïîñëå ó÷åáíîé åäèíèöû "ãèáêîñòè")
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3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè
3.1.2. Äåìîíñòðèðóåò ãèáêîñòü â ñîîòâåòñòâèè ñ íîðìàòèâàìè âî
âðåìÿ äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

1. Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

2. Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè

3. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé

Êîíòèíãåíò
Óïðàæíåíèÿ

äëÿ
îöåíèâàíèÿ “3” “4” “5”

Ìàëü÷èêè
Íàêëîí
âïåðåä â

ïîëîæåíèè
ñèäÿ (ñì)

2 - 6 7 - 9 10 è >

Äåâî÷êè
Íàêëîí
âïåðåä â

ïîëîæåíèè
ñèäÿ (ñì)

4 - 7 8 - 14 15 è >

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Âûïîëíåíèå

Ãèáêîñòíûå
óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò ñ
îøèáêàìè

Ïðè
ãèáêîñòíûõ
óïðàæíåíèÿõ
äîïóñêàåò
íåáîëüøèå

îøèáêè

Ãèáêîñòíûå
óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò â
ñîîòâåòñòâèè
ñ îáðàçöàìè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Èíôîðìàöèÿ
î

äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè

Ïîâåðõíîñòíî
èíôîðìèðóåò

î
ãèáêîñòíûõ
óïðàæíåíèÿõ,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Èíôîðìèðóåò
î

ãèáêîñòíûõ
óïðàæíåíèÿõ,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ïîäðîáíî
èíôîðìèðóåò

î
ãèáêîñòíûõ
óïðàæíåíèÿõ,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Ìîðàëüíî-
âîëåâûå

îñîáåííîñòè

Óäîâëåòâî -
ðèòåëüíàÿ

äâèãàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü.
Ïðîÿâëÿåò

íåóâåðåííîñòü
â ñëîæíûõ
ñèòóàöèÿõ

Ñîòðóäíè÷àåò
ñ

òîâàðèùàìè.
Ïðîÿâëÿåò

óâåðåííîñòü.

Äâèãàòåëüíóþ
äåÿòåëüíîñòü
ñòðîèò â ðàì -
êàõ ïðàâèë,
äåìîíñòðèðóåò
óâåðåííîñòü
è ðåøèìîñòü



Ó×ÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ ËÎÂÊÎÑÒÜ.Ó×ÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ ËÎÂÊÎÑÒÜ.
ÓÌÅÍÈß È ÍÀÂÛÊÈ.

Äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé â 7-îì êëàññå ïðåäóñ ìîò -
ðåíî èñïîëüçîâàíèå òàêèõ èãðîâûõ âèäîâ êàê âîëåéáîë, ãàíäáîë,
ôóòáîë, ýëåìåíòû ñàìîîáîðîíû, áàñêåòáîë è âèäû ñïîðòà, ïðèìåíå -
íèå êîòîðûõ ïîçâîëÿåò ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêàÿ áàçà îáùåîáðàçî -
âàòåëüíûõ øêîë. Òàêèå âèäû, êàê áàñêåòáîë, ôóòáîë áûëè îñâîåíû
â ìëàäøèõ êëàññàõ. Â 7-îì êëàññå óðîêè ñ èñïîëüçîâàíèåì ýòèõ
âèäîâ äîëæíû ñòðî èòüñÿ â íàïðàâëåíèè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ èõ
òåõíèêè. Âîëåéáîë è ãàíäáîë  âïåðâûå áóäóò èñïîëüçîâàíû êàê
ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ. 

Ðàçâèòèå ëþáîé äâèãàòåëüíîé ñïîñîáíîñòè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïó -
ò¸ì ïðèìåíåíèÿ àäåêâàòíûõ êîïìëåêñîâ óïðàæíå íèé ñ âûïîë íå -
íèåì èõ ñ äîñòàòî÷íîé èíòåíñèâíîñòüþ è ïîñëåäîâà òåëü íîñòüþ. Íà
ïåðâîì ýòàïå íåîáõîäèìî îñâîèòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé,
íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå äâè ãà òåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. 

Îñâîåíèå óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå ëîâêîñòè.
ÂÎËÅÉÁÎËÂÎËÅÉÁÎË

Îñíîâíûå ïðè¸ìû èãðû. Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ.
Âîëåéáîë ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ

ëîâêîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî èãðîâàÿ ñèòóàöèÿ
ïîñòîÿííî ìåíÿåòñÿ. Â âîëåéáîëå âûäåëÿþò ïÿòü îñíîâíûõ
ïðè¸ìîâ èãðû: ïîäà÷à, ïðè¸ì, ïåðåäà÷à, íàïàäàþùèé óäàð è
áëîêèðîâàíèå. Âñå ýòè ýëåìåíòû ñî÷åòàþòñÿ ñ ðàçëè÷íûìè
ñòîéêàìè è ïåðåìåùåíèÿìè èãðîêà.

Ñòîéêà (ðèñ. 1) - ýòî óäîáíîå èñõîäíîå ïîëîæåíèå âîëåéáîëèñòà:
íîãè ñëåãêà ñîãíóòû, òÿæåñòü òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåíà íà îáå
íîãè, òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåð¸ä.

Ðèñ. 1 Îñíîâíàÿ
ñòîéêà (âèä ñáîêó).

Ïðè ïåðåìåùåíèÿõ èñïîëüçóþòñÿ ïðèñòàâíûå øàãè, êîòîðûå
âû ïîë íÿþòñÿ âïåð¸ä, íàçàä, âïðàâî, âëåâî. Äâèæåíèå íà÷èíàþò ñ
íîãè, áëèæíåé ê íàïðàâëåíèþ ïåðåìåùåíèÿ (ïðè ïåðåìåùåíèè
âïðàâî _ ñ ïðàâîé íîãè, ïðè ïåðåìåùåíèè âëåâî _ ñ ëåâîé). Ïðèìå -
íÿþò òàêèå ïåðåìåùåíèÿ, êîãäà ó èãðîêà äîñòàòî÷íî âðåìåíè è
íàäî ïåðåìåñòèòüñÿ íà íåáîëüøîå ðàññòîÿíèå. Äâîéíîé øàã
èñïîëüçóþò ïðè áûñòðîì âûõîäå ê ìÿ÷ó. Äâèæåíèå íà÷èíàþò ñ
äàëüíåé ê íàïðàâëåíèþ äâèæåíèÿ íîãè.
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Áåã ïðèìåíÿþò ïðè ñðàâíèòåëüíî áîëüøèõ ïåðåìåùåíèÿõ, à
ïðûæêè - ïðè âûïîëíåíèè íàïàäàþùèõ óäàðîâ è áëîêèðîâàíèÿ.

Ïåðåìåùåíèÿ íàäî âêëþ÷àòü â ðàçìèíêó íà êàæäîì çàíÿòèè.
Ýòî ìîæåò áûòü áåã èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé (ñèäÿ,
ë¸æà, ñïèíîé âïåð¸ä è äð.); áåã "çìåéêîé", ÷åëíî÷íûé áåã,
ïåðåìåùåíèÿ ïðèñòàâíûì øàãîì ñ èìèòàöèåé ïðè¸ìîâ èãðû.

Ðèñ. 2 Ïîëîæå íèå ñòîéêè (âèä
ñïåðåäè)

1 - Ñòîéêà äëÿ ïðè¸ìà ìÿ÷à ïîñ -
ëå àòàêè è ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó.

2 - äëÿ ïðè¸ìà ìÿ÷à ñíèçó.
3 - äëÿ ïðè¸ìà ìÿ÷à ñâåðõó.

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñâåðõó äâóìÿ ðóêàìè (ðèñ. 3) ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì
òåõíè÷åñêèì ïðè¸ìîì. Èãðîê äîëæåí ïðàâèëüíî âûéòè ê ìÿ÷ó è
âûáðàòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ: íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, îäíà íîãà
âïåðåäè. Òóëîâèùå âåðòèêàëüíî, ðóêè âûíåñåíû âïåð¸ä-ââåðõ è
ñîãíóòû â ëîêòÿõ, êèñòè íà óðîâíå ëèöà. Êèñòè îáðàçóþò "êîâø",,
ïàëüöû íàïðÿæåíû è ñëåãêà ñîãíóòû. Ïðè ïåðåäà÷å íîãè è ðóêè
âûïðÿìëÿþòñÿ, è ìÿ÷ó ïðèäà¸òñÿ íóæíîå íàïðàâëåíèå.

Ðèñ. 3. Ïåðåäà÷à
ìÿ÷à ñâåðõó äâóìÿ
ðóêàìè

Óïðàæíåíèÿ:
1. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â ëó÷åçàïÿñòíûõ ñóñòàâàõ, êðóãî -

âûå äâèæåíèÿ êèñòÿìè,   ñæèìàíèå è ðàçæèìàíèå ïàëüöåâ ðóê. 
2. Èç óïîðà ñòîÿ ó ñòåíû îäíîâðåìåííîå è ïîïåðåìåííîå ñãèáà -

íèå è ðàçãèáàíèå ðóê.
3. Áðîñêè íàáèâíîãî ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè. 
4. Óïðàæíåíèÿ äëÿ êèñòåé ðóê ñ ãàíòåëÿìè, êèñòåâûì ýñïàí -

äåðîì. Ñæèìàíèå òåííèñíîãî  ìÿ÷à. 
5. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à íàä ñîáîé, â ñòåíó, íà ìåñòå. 
6. Â ïàðàõ: ïåðåäà÷à äðóã äðóãó ìÿ÷à, ëåòÿùåãî ñ ðàçëè÷íîé âûñî -

òîé; ïåðåäà÷à ÷åðåç ñåòêó; 2-3 ïåðåäà÷è íàä ñîáîé è ïåðåäà÷à
ïàðòí¸ðó.
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7. Ïîäâèæíûå èãðû "Ìÿ÷ ñðåäíåìó", "Âûçîâ íîìåðîâ" ñ âåðõíåé
ïåðåäà÷åé. 

8. Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè ñâåðõó ñ âûñîêîé, ñðåäíåé è íèçêîé
òðàåêòîðèåé.

Ïðè¸ì ìÿ÷à ñíèçó (ðèñ. 4). Ïîäà÷ó èëè íàïàäàþùèé óäàð
îáû÷íî ïðèíèìàþò ñíèçó äâóìÿ ðóêàìè. Äëÿ ïðè¸ìà èãðîê
çàíèìàåò ñðåäíþþ èëè íèçêóþ ñòîéêó. Ðóêè âûïðÿìëåíû è
îïóùåíû, êèñòè ñîåäèíåíû "êóëàê â êóëàê" èëè "ëàäîíü â ëàäîíü".
Ìÿ÷ ïðèíèìàåòñÿ íà íèæíþþ ÷àñòü ïðåäïëå÷üÿ ("ìàíæåòû") ñ
îäíîâðåìåííûì ðàçãèáàíèåì íîã è òóëîâèùà âïåð¸ä-ââåðõ.
Ïðÿìûå ðóêè ïîäíèìàþòñÿ äî óðîâíÿ ãðóäè.

Ðèñ.4
Óïðàæíåíèÿ:
1. Âûáåðèòå äëÿ ñåáÿ íàèáîëåå óäîáíûé ñïîñîá ñîåäèíåíèÿ

êèñòåé ïðè ïðè¸ìå ñíèçó. Ñîåäèíèòå è ðàçúåäèíèòå êèñòè 5-6 ðàç. 
2. Äîáèâàíèå âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à íà ìåñòå. Äâèæåíèå ðóê

âûïîëíÿåòñÿ çà ñ÷¸ò ðàçãèáàíèÿ íîã. 
3. Â ïàðàõ: ïàðòí¸ð áðîñàåò ìÿ÷ íà ðàññòîÿíèè 2-3 ì. Ïðè¸ì

ìÿ÷à ñíèçó ïàðòí¸ðîì. 
4. Ó ñòåíû: îòáèâàíèå ìÿ÷à ñíèçó (8-10 ðàç ïîäðÿä - îòëè÷íî). 
5. Ïðè¸ì ìÿ÷à ñíèçó íàä ñîáîé íà ìåñòå. Âûñîòà ïåðåäà÷è 1,5-2

ì. 
6. Â ïàðàõ: ïðè¸ì ìÿ÷à ñíèçó è ïåðåäà÷à ïàðòí¸ðó ñâåðõó äâóìÿ

ðóêàìè. Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü è îäíîìó, ñòîÿ ó ñòåíû.

Íèæíÿÿ ïðÿìàÿ ïîäà÷à. Èãðà â âîëåéáîë íà÷èíàåòñÿ ñ ïîäà÷è.
Èãðîê ðàñïîëàãàåòñÿ çà ëèöåâîé ëèíèåé, ïîäáðàñûâàåò ìÿ÷è
óäàðîì îäíîé ðóêè íàïðàâëÿåò åãî íà ñòîðîíó ñîïåðíèêà òàê,
÷òîáû ìÿ÷ íå êîñíóëñÿ ñåòêè. Âñå ïîäà÷è ðàçäåëÿþòñÿ íà íèæíèå
è âåðõíèå. Ïðè âåðõíèõ ïîäà÷àõ óäàð ïî ìÿ÷ó íàíîñÿò íà óðîâíå
ãîëîâû è âûøå, à ïðè íèæíèõ _ íèæå óðîâíÿ  ãîëîâû.  Åñëè
ïîäàþùèé  ñòîèò ëèöîì ê ñåòêå _ ïîäà÷à ïðÿìàÿ, åñëè áîêîì _

áîêîâàÿ.
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Ñàìîé ïðîñòîé ïîäà÷åé äëÿ íà÷èíàþùèõ âîëåéáîëèñòîâ ÿâëÿåò ñÿ
íèæíÿÿ ïðÿìàÿ. Èãðîê ñòîèò ëèöîì ê ñåòêå, íîãè ñîãíóòû â êîëå -
íÿõ, ëåâàÿ íîãà âïåðåäè (åñëè âû ëåâøà, òî ïðàâàÿ), ìÿ÷ â ëåâîé
ðóêå. Ïðàâàÿ ðóêà îòâîäèòñÿ äëÿ çàìàõà íàçàä, à ëåâîé ðóêîé
ïîäáðàñûâàåòñÿ ìÿ÷ ââåðõ íà 30-50 ñì. Ìÿ÷ óäàðÿåòñÿ
íàïðÿæ¸ííîé ëàäîíüþ íà óðîâíå ïîÿñà. Ïîñëå óäàðà èãðîê äåëàåò
ïðàâîé íîãîé øàã âïåð¸ä.

Ðèñ. 5. Ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó ñíèçó

Ðèñ. 6. Ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó ñáîêó.
Óïðàæíåíèÿ:
1. Ìÿ÷ ðàñïîëîæèòü íà ëàäîíè ëåâîé ðóêè. Ïîäáðîñèòü åãî

âåðòèêàëüíî ââåðõ íà 50-60 ñì è äàòü óïàñòü íà ïîë. 10-15 ðàç. 
2. Ïðÿìîé ðóêîé ñáèòü ìÿ÷ ñ ëàäîíè âûïðÿìëåííîé íà óðîâíå ïîÿ -

ñà ëåâîé ðóêè. Ïåðåä óäàðîì ñäåëàòü çàìàõ áüþùåé ðóêîé íàçàä.
3. Âûïîëíèòü ïîäà÷è â ñòåíó ñ ðàññòîÿíèÿ 5-6 ì.
4. Âûïîëíèòü ïîäà÷è ÷åðåç ñåòêó ñ ðàññòîÿíèÿ 4-6 ì.

Ïåðåäà÷è è ïðè¸ìû ìÿ÷à ïîñëå ïåðåäâèæåíèÿ. Äëÿ îñâîåíèÿ
òåõ íè êè ïåðåäà÷ è ïðè¸ìîâ ìÿ÷à âûïîëíÿþòñÿ ñëåäóþùèå
"óïðàæíåíèÿ".

1. Â ïàðàõ: îäèí èãðîê íàáðàñûâàåò ìÿ÷ äðóãîìó â 1 ì ñëåâà,
ñïðàâà, ïåðåä ïàðòí¸ðîì èëè çà åãî ãîëîâó. Ïàðòí¸ð ïåðåìåùàåòñÿ
ê ìÿ÷ó è âûïîëíÿåò ïåðåäà÷ó èëè ïðè¸ì. 

2. Â ïàðàõ èëè ó ñòåíû: ïåðåäà÷à ìÿ÷à â äâèæåíèè ïðèñòàâíûìè
øàãàìè. Ïåðåäà÷à âûïîëíÿåòñÿ íà âûõîä èãðîêà íà 1-1,5 ì âïåð¸ä.

3. Â ïàðàõ èëè òðîéêàõ: ïåðåäà÷à èëè ïðè¸ì ñíèçó ó ñòåíû ñ
óõîäîì â êîíåö êîëîííû. Ðàññòîÿíèå îò ñòåíû 2-3 ì.

51



4. Èãðîêè âûñòðàèâàþòñÿ â êîëîííó â çîíå  5. Îäèí èç èãðîêîâ
_ â çîíå 4, äðóãîé _ â çîíå ð. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç çîíû 5 â çîíó 3,
èç íå¸ â çîíó 4 è âîçâðàùåíèå ìÿ÷à â çîíó 5. Ïåðåõîä èãðîêîâ
âûïîëíÿåòñÿ âñëåä çà ìÿ÷îì. 

5. Òî æå, íî ïåðåäà÷à èç çîíû 1 â çîíó 3, çàòåì â çîíó 2 è îïÿòü
â çîíó 1.

Âåðõíÿÿ ïðÿìàÿ ïîäà÷à (ðèñ. 7) ïîçâîëÿåò èãðîêó ïîñëàòü ìÿ÷
â îïðåäåë¸ííóþ çîíó ïëîùàäêè ñ áîëüøîé ñêîðîñòüþ. Èãðîê ñòîèò
ëèöîì ê ñåòêå, íîãè âðîçü, ëåâàÿ âïåðåäè. Ìÿ÷ íà ëåâîé ðóêå íà
óðîâíå ãðóäè. Ìÿ÷ ïîäáðàñûâàåòñÿ íàä ñîáîé, íåìíîãî âïåð¸ä íà
0,5-0,8 ì. Îäíîâðåìåííî ñ ïîäáðàñûâàíèåì ìÿ÷à ïðàâàÿ ðóêà
îòâîäèòñÿ ââåðõ-íàçàä íà çàìàõ. Òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ íà
ïðàâóþ íîãó, òóëîâèùå îòêëîíÿåòñÿ íàçàä è ñëåãêà ïîâîðà÷èâàåòñÿ
â ñòîðîíó óäàðÿþùåé ðóêè. Ïðè óäàðå ïî ìÿ÷ó ñçàäè ñòîÿùàÿ íîãà
âûïðÿìëÿåòñÿ, òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ íà ëåâóþ íîãó, áüþùàÿ
ðóêà âûïðÿìëÿåòñÿ (êèñòü íàïðÿæåíà, ïàëüöû ñîåäèíåíû), è
âûïîëíÿåòñÿ óäàð ïî ìÿ÷ó.

Ðèñ. 7

Óïðàæíåíèÿ: 
1. Ïîâòîðèòü òå æå óïðàæíåíèÿ, ÷òî ïðè

îñâîåíèè íèæíåé ïðÿìîé ïîäà÷è â 5 êëàññå. 
2. Ïîäà÷à íà òî÷íîñòü â îïðåäåë¸ííóþ çîíó,

ìåæäó èãðîêàìè, ïî ëèíèè. 
3. Ïîäà÷à íà ñèëó. 
4. ×åðåäîâàíèå ïîäà÷ íà ñèëó è òî÷íîñòü.
Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè ñâåðõó â ïðûæêå

(ðèñ.8). Åñëè ìÿ÷ ïîñëå ïðè¸ìà ïîäà÷è ëåòèò
âû ñîêî, òî ìîæíî âûïîëíèòü ïåðåäà÷ó â ïðûæ -
êå. Äëÿ ýòîãî èãðîê âûïðûãèâàåò ââåðõ òàê,
÷òîáû  âñòðåòèòü ìÿ÷ ó ëáà.  Ðóêè âûïðÿì ëÿþò -
ñÿ âïåð¸ä-ââåðõ, ïåðåäàâàÿ ìÿ÷ â íóæíîì íà -
ïðàâ ëåíèè è ñ îïðåäåë¸ííîé òðàåêòîðèåé. Çàòåì
èãðîê ïðèçåìëÿåòñÿ íà ñîãíóòûå íîãè â
øèðîêóþ ñòîéêó. Ðèñ.8
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Óïðàæíåíèÿ: 
1. Â ïàðàõ. Ðàññòîÿíèå ìåæäó èãðîêàìè 2,5-3 ì. Ëîâëÿ è

ïåðåäà÷à âîëåéáîëüíîãî èëè íàáèâíîãî ìÿ÷à â ïðûæêå. Ïî 10-15
ïåðåäà÷ êàæäûé ïàðòí¸ð. 

2. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç çîíû 3 â çîíó 4 èëè â çîíó 2 â ïðûæêå. 
3. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç çîíû 2 â çîíó 3 è â çîíó 4 â ïðûæêå.
4. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à â ïàðàõ ÷åðåç ñåòêó â ïðûæêå.
Ïåðåäà÷à ñâåðõó çà ãîëîâó â îïîðíîì ïîëîæåíèè (ðèñ. 9).

Åñëè íóæíî ïåðåäàòü ìÿ÷ íàçàä, ñëåäóåò ïîäîéòè ïîä ìÿ÷, äåðæà
êèñòè íàä ãîëîâîé. Ðàçãèáàÿ íîãè, ïðîãèáàÿñü â ïîÿñíèöå è
âûïðÿìëÿÿ ðóêè ââåðõ-íàçàä, âûïîëíèòü ïåðåäà÷ó.

Ðèñ. 9 
Óïðàæíåíèÿ:
1. Â òðîéêàõ (â ëèíèþ). Èãðîê 1 ïåðåäà¸ò ìÿ÷ èãðîêó 2, òîò

âûïîëíÿåò ïåðåäà÷ó íàçàä (çà ãîëîâó) èãðîêó 3, êîòîðûé äëèííîé
ïåðåäà÷åé âîçâðàùàåò ìÿ÷ èãðîêó 1.

2. Â ïàðàõ. Èãðîê âûïîëíÿåò ïåðåäà÷ó ñâåðõó íàä ñîáîé,
ïîâîðîò êðóãîì (íà 180°) è ïåðåäà÷ó çà ãîëîâó ïàðòí¸ðó.

3. Â ÷åòâ¸ðêàõ. Èãðîê 1 ïåðåäà¸ò ìÿ÷ èãðîêó 3, òîò âûïîëíÿåò
ïåðåäà÷ó çà ãîëîâó èãðîêó 4. Îí ïåðåäà¸ò ìÿ÷ èãðîêó 2. Òîò çà
ãîëîâó èãðîêó 1. 

4. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç çîíû 3 çà ãîëîâó â çîíó 2 èëè â çîíó 4.

Ïðÿìîé íàïàäàþùèé óäàð (ðèñ.10) - îäèí èç ñàìûõ ðàñïðîñò -
ðàí¸ííûõ ïðè¸ìîâ â òåõíèêå âîëåéáîëà. Îí ñîñòîèò èç ðàçáåãà (ñ
îäíîãî, äâóõ, òð¸õ øàãîâ), ïðûæêà, óäàðà è ïðèçåìëåíèÿ. Â
ïîñëåäíåì øàãå ðàçáåãà íîãà ñòàâèòñÿ âïåð¸ä íà ïÿòêó, ê íåé
ïðèñòàâëÿåòñÿ äðóãàÿ íîãà (ñòîïîðÿùèé øàã), ðóêè îòâîäÿòñÿ
íàçàä. Èãðîê âûïîëíÿåò àêòèâíûé âçìàõ ðóêàìè âïåð¸ä-ââåðõ,
íîãè ðàçãèáàþòñÿ, è âûïîëíÿåòñÿ ïðûæîê ââåðõ. Â ïðûæêå ïðàâàÿ
ðóêà äâèæåòñÿ ââåðõ-íàçàä, ëåâàÿ îïóñêàåòñÿ âäîëü òóëîâèùà.
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Óäàð ïî ìÿ÷ó âûïîëíÿåòñÿ íàïðÿæ¸ííîé ëàäîíüþ (êèñòü
íàêëàäûâàåòñÿ íà ìÿ÷ ñçàäè-ñâåðõó). Èãðîê ïðèçåìëÿåòñÿ íà
ñîãíóòûå íîãè.

Ðèñ. 10  Ïðÿìîé íàïàäàþùèé óäàð
Ïåðâûå øàãè ðàçáåãà âûïîëíÿþòñÿ ìåäëåííî ïî ïðÿìîé ëèíèè,

ïåðïåíäèêóëÿðíî ñåòêå, à ïîñëåäíèé _ áûñòðî ê ìÿ÷ó. Ïðûæîê
âûïîëíÿåòñÿ âåðòèêàëüíî ââåðõ. Ïðèçåìëåíèå è îòòàëêèâàíèå
îñóùåñòâëÿåòñÿ èç îäíîé òî÷êè.

Ðèñ. 11  Ïðÿìîé íàïàäàþùèé óäàð ïåðåä ñåòêîé

Óïðàæíåíèÿ: 

1. Ïðûæîê ââåðõ òîë÷êîì äâóõ íîã ñ ìåñòà, ñ ðàçáåãà â îäèí,
äâà è òðè øàãà. 

2. Óäàðû êèñòüþ ïî ìÿ÷ó, ñòîÿ ó ñòåíû.
3. Áðîñîê òåííèñíîãî ìÿ÷à â ïðûæêå ñ ðàçáåãà ÷åðåç ñåòêó. 
4. Íàïàäàþùèé óäàð ïîñëå ñîáñòâåííîãî íàáðàñûâàíèÿ.
5. Òî æå, íî ïîñëå íàáðàñûâàíèÿ ìÿ÷à ïàðòí¸ðîì íàä ñåòêîé.
6. Íàïàäàþùèé óäàð èç çîíû 4 ïîñëå ïåðåäà÷è èç çîíû 3 è äð.
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ÃÀÍÄÁÎËÃÀÍÄÁÎË
Îñíîâíûìè ýëåìåíòàìè èãðû ÿâëÿþòñÿ íàâûêè, íåîáõîäèìûå â

ïîâñåäíåâíîé æèçíè, _ áåã, ïðûæêè, ìåòàíèÿ. Çàíÿòèÿ ãàíäáîëîì
ñïîñîáñòâóþò ïðîÿâëåíèþ âûñîêîé ñêîðîñòè ïåðåäâèæåíèÿ èãðî -
êîâ, áûñòðûõ è ëîâêèõ äåéñòâèé ñ ìÿ÷îì, ñâîåâðåìåííîé ðåàêöèè
íà áûñòðîìå íÿþùèåñÿ èãðîâûå ñèòóàöèè. Â ñâÿçè ñ ýòèì èãðà â
ãàíäáîë ÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëüíûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ äâèãà -
òåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ îáùåîá -
ðàçîâàòåëüíûõ øêîë.

Îñíîâíûå ïðè¸ìû èãðû
Ñòîéêà çàùèòíèêà (ðèñ. 1) _ íîãè ñòîÿò íà øèðèíå øàãà, ñîã -

íóòû â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, òóëîâèùå íåìíîãî íàêëîíåíî âïåð¸ä.
Ðóêè ðàçâåäåíû øèðîêî â ñòîðîíû-ââåðõ, ëàäîíÿìè âïåð¸ä, ïàëü -
öû ðàññòàâëåíû.

Ðèñ. 1
Çàùèòíèê äîëæåí áûòü ãîòîâûì àòàêîâàòü è áëîêèðîâàòü

íàïàäàþùåãî, ïåðåõâàòèòü ìÿ÷, çàíÿòü âûãîäíóþ ïîçèöèþ.
Â çàùèòíîé ñòîéêå íàäî ïåðåäâèãàòüñÿ ïðèñòàâíûìè øàãàìè

âëåâî è âïðàâî, ðåçêî âûõîäèòü âïåð¸ä íà 3-4 ì è íàçàä ñïèíîé ê
âîðîòàì, äåëàòü ðûâêè íà 8-15 ì âïåð¸ä äëÿ ïåðåõâàòà ìÿ÷à.

Ñòîéêà íàïàäàþùåãî _ íîãè ñîãíóòû â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, îäíà
âïå ðåäè, äðóãàÿ ñçàäè (ðàññòîÿíèå ìåæäó ñòóïíÿìè 40- 50 ñì), ðó -
êè ñëåãêà ñîãíóòû è âûíåñåíû âïåð¸ä â ñòîðîíó ìÿ÷à. Èãðîê ãîòîâ
ê ïåðåäâèæåíèþ è ëîâëå ìÿ÷à (ðèñ.2).
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Îñíîâíàÿ ñòîéêà âðàòàðÿ (ðèñ. 3) _ íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â
êîëåíÿõ, ñòóïíè íà øèðèíå 20-25 ñì, ðóêè ðàññòàâëåíû â ñòîðîíû,
ñîãíóòû â ëîêòÿõ ëàäîíÿìè âïåð¸ä.

Âðàòàðü äîëæåí ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â ãîòîâíîñòè ê èãðå. Ïðè
àòàêàõ ñ ôëàíãîâ âðàòàðü ñòîèò ó áëèæíåãî óãëà. Áëèæíÿÿ ê
øòàíãå ðóêà ïåðåêðûâàåò âåðõíèé óãîë, äðóãàÿ îòâåäåíà ââåðõ - â
ñòîðîíó, çàêðûâàÿ äàëüíèé âåðõíèé óãîë.

Ïåðåäâèæåíèÿ ïî ïëîùàäêå _ ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ
ýëå ìåíòîâ òåõíèêè. Èãðîêè ïåðåäâèãàþòñÿ îáû÷íûìè è
ïðèñòàâíûìè øàãàìè, áåãîì ëèöîì è ñïèíîé âïåð¸ä, ðûâêàìè,
ïðûæ êàìè. Ýôôåêòèâíûå ïåðåäâèæåíèÿ ïîìîãàþò èãðîêó çàíÿòü
âû ãîäíîå â äàííûé ìîìåíò ìåñòî íà ïëîùàäêå, îòîðâàòüñÿ îò ñî -
ïåð íèêà, âûéòè íà óäîáíóþ äëÿ áðîñêà ïî âîðîòàì ïîçèöèþ.

Ïåðåäâèæåíèÿ çàùèòíèêîâ _ â îñíîâíîì ïðîèñõîäÿò ïðèñòàâ íû -
ìè øàãàìè â çàùèòíîé ñòîéêå âëåâî è âïðàâî, áûñòðûìè ðûâ êàìè
íà 3-4 ì âïåð¸ä ñ 6-9-ìåòðîâûõ ëèíèé è âîçâðàùåíèåì ñïè íîé
íàçàä, ê ñâîèì âîðîòàì. Íåîáõîäèìî íàó÷èòü ó÷åíèêîâ áûñòðî
ïåðåõîäèòü îò áåãà ëèöîì âïåð¸ä ê áåãó ïðèñòàâíûìè øàãàìè,
ïîëóáîêîì ñ ïîâîðîòàìè, ñïèíîé âïåð¸ä.

Ïåðåäâèæåíèÿ íàïàäàþùèõ _ ýòî êîðîòêèå óñêîðåíèÿ (6 - 8 ì)
è áåã ïðèñòàâíûìè è ñêðåñòíûìè øàãàìè âëåâî è âïðàâî, äëèííûå
óñêîðåíèÿ (ðûâêè 20-30 ì), áûñòðûé áåã ëèöîì è ñïèíîé âïåð¸ä ñ
èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ, ïðûæêè.

Íàïàäàþùèå è çàùèòíèêè äîëæíû óìåòü ïîñëå áåãà áûñòðî
îñòàíàâëèâàòüñÿ, íå òåðÿÿ ðàâíîâåñèÿ â ñòîéêå èãðîêà. Ýòî íåîá -
õîäèìî äëÿ îáûãðûâàíèÿ ñîïåðíèêîâ, âûáîðà âûãîäíîé ïîçèöèè.

Îñòàíîâêà îäíèì èëè äâóìÿ øàãàìè ïîñëå áåãà (ðèñ. 4)
âûïîëíÿåòñÿ øèðîêèì ñòîïîðÿùèì øàãîì ñ ðàçâîðîòîì íîñêà
ñòóïíè âíóòðü. Ïîñëå ðûâêîâ èëè óñêîðåíèé ïåðâûé øàã äåëàåòñÿ
êîðîòêèì, âòîðîé _ ñòîïîðÿùèì. Òóëîâèùå íàõîäèòñÿ â ïðÿìîì
ïîëî æåíèè èëè íåñêîëüêî îòêëîíåíî íàçàä.
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Ðèñ. 4
Ïåðåäâèæåíèå âðàòàðÿ íåñêîëüêî îòëè÷àåòñÿ îò ïåðåäâèæåíèÿ

ïîëåâûõ èãðîêîâ. Âðàòàðü ïåðåäâèãàåòñÿ â îñíîâíîé ñòîéêå êîðîò -
êèìè ïðèñòàâíûìè øàãàìè îò øòàíãè ê øòàíãå (â ñòîðîíó ïåðå -
ìåùåíèÿ ìÿ÷à) ïî íåáîëüøîé äóãå, êîðîòêèìè ðûâêàìè (2-4 ì)
âïåð¸ä ïðè áðîñêàõ ïî åãî âîðîòàì, ñ âîçâðàùåíèåì íàçàä ñïèíîé
ê âîðîòàì. Âî âðåìÿ àòàêè åãî âîðîò âðàòàðü íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿí -
íîì äâèæåíèè è ãîòîâíîñòè îòðàçèòü áðîñîê.

Ïîäâèæíûå èãðû äëÿ îñâîåíèÿ ïåðåäâèæåíèé è îñòàíîâîê:
1. Â ïàðàõ: Îäèí óáåãàåò ñïèíîé âïåðåä èëè ïðèñòàâíûìè

øàãàìè, âòîðîé äîãîíÿåò îáû÷íûì áåãîì è îñàëèâàåò ïåðâîãî ïî
ñïèíå. Ïîñëå ýòîãî èãðîêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè.

2. Â ïàðàõ: Íàïàäàþùèé óñêîðÿÿñü è ìåíÿÿ íàïðàâëåíèå áåãà
âëåâî èëè âïðàâî çàáåãàåò çà ñïèíó ïàðòíåðà. Çàùèòíèê îòñòóïàÿ
ñïè íîé âïåðåä, ïðèñòàâíûìè øàãàìè èëè ïîëóáîêîì íå ïðîïóñêàåò
ñî ïåðíèêà. Ñìåíà ðîëåé ïîñëå ïðîáåãàíèÿ îïðåäåëåííîé äèñòàí öèè.

3. Â ãðóïïàõ: Âõîäÿùèé ñòîèò ïåðåä êîëîííîé èç 6-8 ÷åëîâåê,
äåðæàùèõñÿ çà ïîÿñ äðóã äðóãà. Âîäÿùèé ðûâêàìè âëåâî è âïðàâî
çàáåãàåò â êîíåö êîëîííû è îñàëèâàåò ïîñëåäíåãî èãðîêà. Âñÿ
êîëîííà, íå ðàçúåäèíÿÿñü, ïðèñòàâíûìè øàãàìè ïåðåäâèãàåòñÿ
âëå âî è âïðàâî è çàùèùàåò ñâîåãî ïàðòíåðà. Ïîñëå îñàëèâàíèÿ
ïîñëåä íåãî èëè ðàçðûâà êîëîííû, âîäÿùèé ñòàíîâèòñÿ ïåðâûì, à
ïîñëåäíèé âîäÿùèì.   

Äåðæàíèå ìÿ÷à äâóìÿ è îäíîé ðóêîé _ íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â êî -
ëå íÿõ, ðóêè _ â ëîêòÿõ, êèñòè íà óðîâíå ãðóäè. Ìÿ÷ óäåðæèâàþò â
ëà äîíÿõ ñ øèðîêî ðàññòàâëåííûìè ïàëüöàìè. Ýòî ïîëîæåíèå ïîçâî -
ëÿåò óêðûòü ìÿ÷ îò ñîïåðíèêà, ïåðåäàâàòü åãî èëè ïåðåéòè íà
âåäåíèå.

Îäíîé ðóêîé ìÿ÷ óäåðæèâàåòñÿ çà ñ÷¸ò ñîõðàíåíèÿ ðàâíîâåñèÿ â
ïå ðèîä ïîäãîòîâêè ê ïåðåäà÷å, áðîñêó èëè âåäåíèþ. Øèðîêî ðàñ -
ñòàâ ëåííûå ïàëüöû ïëîòíî îáõâàòûâàþò ìÿ÷, ñëåãêà ñäàâëèâàÿ åãî.

Ëîâëÿ ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè (ðèñ. 5). Ëîâëÿ _ îñíîâíîé ýëåìåíò
èãðû. Íàèáîëåå ïðîñòîé è íàäåæíûé ñïîñîá _ ëîâëÿ ìÿ÷à äâóìÿ
ðóêàìè. Óâåðåííî ëîâèòü ìÿ÷ íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ íà ìåñòå, â
äâèæåíèè, â ïðûæêå, ïðèíèìàòü åãî ñ ëþáîãî íàïðàâëåíèÿ _

ñïåðåäè, ñçàäè, ñáîêó, à òàêæå íà ëþáîé ñêîðîñòè è âûñîòå.
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Äëÿ ëîâëè ìÿ÷à íà ìåñòå ñëåäóåò ïîâåðíóòüñÿ â ñòîðîíó ìÿ÷à è
âûòÿíóòü íàâñòðå÷ó ðóêè, ñëåãêà ñîãíóòûå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ.
Íàïðÿ æ¸ííûå ïàëüöû ðàññòàâëåíû â ñòîðîíû. Áîëüøèå ïàëüöû
ïî÷òè ñîïðèêàñàþòñÿ, à îñòàëüíûå îáðàçóþò "âîðîíêó", êàê ïðè
äåð æàíèè ìÿ÷à. Â ìîìåíò ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì ïàëüöû îáõâà -
òûâàþò åãî, à ðóêè ñãèáàþòñÿ â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, àìîðòèçèðóÿ
ñèëó ëåòÿùåãî ìÿ÷à. Âî âðåìÿ ëîâëè íóæíî ïðèíÿòü óñòîé÷èâîå
ïîëîæåíèå äëÿ ïðî äîë æåíèÿ èãðû, ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ â ìîìåíò
ïðè¸ìà, ìÿãêî ïðèçåì ëèòüñÿ ñ ìÿ÷îì â ðóêàõ ïîñëå ïðè¸ìà è ïîñòà -
âèòü ðóêè â íàèáî ëåå óäîáíîå ïîëîæåíèå äëÿ âûïîëíåíèÿ ïîñëå äóþ -
ùåé ïåðåäà÷è.

Íàó÷èòå ëîâèòü ìÿ÷è, ëåòÿùèå íèçêî, âûñîêî, â ñòîðîíå, êàòÿ ùèå -
ñÿ è ïðûãàþùèå. Íà÷èíàéòå îñâîåíèå ëîâëè ìÿ÷à â ïàðàõ: ñòîÿ ðÿ äîì
äðóã ñ äðóãîì, îäèí, àìîðòèçèðóÿ óäàð, ïðèíèìàåò, âòîðîé âêëà äûâàåò
ìÿ÷ â ðóêè ïàðòí¸ðà, óâåëè÷èâàÿ êàæäûé ðàç ñèëó òîë÷êà.

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à (ðèñ. 6) _ îäèí èç íàèáîëåå âàæíûõ ýëåìåíòîâ
èãðû. Ïåðåäà÷à äîëæíà áûòü òî÷íîé, áûñòðîé, ñèëüíîé è
ñâîåâðåìåííîé. Îíà âûïîëíÿåòñÿ íà ìåñòå, â äâèæåíèè, â ïðûæêå,
ñêðûòíî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé.

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåíà ïåðåäà÷à ñîãíóòîé ðóêîé ñâåðõó. Ïðè
ïåðåäà÷å ïðàâîé ðóêîé ëåâàÿ ÷àñòü òóëîâèùà ïîâ¸ðíóòà áîêîì â
ñòîðîíó ïåðåäà÷è ñ âûñòàâëåííîé âïåð¸ä ëåâîé íîãîé. Ìÿ÷
íàõîäèòñÿ â ïðàâîé ðóêå, ñëåãêà ñîãíóòîé â ëîêòå è ðàñïîëîæåííîé

ñáîêó íà óðîâíå ãîëîâû èëè âûøå. Ðåç -
êèì ïîâîðîòîì òóëîâèùà âïåð¸ä-âëåâî è
òîë÷êîì ñçàäè ñòîÿùåé íîãè ïðîèçâî -
äèòñÿ ïåðåäà÷à. Ñíà÷àëà âïåð¸ä âûíî -
ñèò ñÿ ëîêîòü áðîñàþùåé ðóêè, çàòåì
ïðåä ïëå÷üå. Ðóêà ðåçêî ðàçãèáàåòñÿ, è
äîïîë íèòåëüíûì äâèæåíèåì êèñòè è
ïàëü öåâ ìÿ÷ ïîñûëàåòñÿ âïåð¸ä.

Ðèñ.  6
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ óìåíèé ïðè¸ìà è ïåðåäà÷è.
1. Â ïàðàõ: Âñòðå÷íûå ïåðåäà÷è è ïðè¸ì ìÿ÷à íà ðàññòîÿíèè 5-

6 ì. Ïî ìåðå óñâîåíèÿ óïðàæíåíèé ðàññòîÿíèå ïîñòåïåííî óâåëè -
÷èâàåòñÿ Õ 20-25 ðàç.

2. Â ïàðàõ: Ïåðåäà÷à è ïðè¸ì ìÿ÷à ïðàâîé-ëåâîé ðóêîé (ñêî -
ðîñòü áðîñêà ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåòñÿ) Õ 20-25 ðàç.

3. Êîìàíäíûå: Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå ãðóïïû è ñòðîèòñÿ ïî øå -
ðåí ãå äðóã ïðîòèâ äðóãà íà ðàññòîÿíèè 4-5 ì (Ïîñòåïåííî ýòî ðàñ -
ñòîÿíèå óâåëè÷èâàåòñÿ). Ïðè¸ì è ïåðåäà÷à ìÿ÷à Õ 18-20 ðàç.

4. Êîìàíäíûå: Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû è ñòðîèòñÿ ïî
øåðåíãå äðóã ïðîòèâ äðóãà. Îäíà øåðåíãà âåä¸ò ìÿ÷ íà ðàññòîÿíèè
4-5 ì è ïåðåäà¸ò ìÿ÷ òîâàðèùó, ñòîÿùåìó â ïðîòèâîïîëîæíîé
øåðåíãå. Ðàññòîÿíèå ïåðåäà÷è 6-8 ì. Çàòåì øåðåíãè ìåíÿþòñÿ
ìåñòàìè Õ 10-14 ðàç. 

Ðèñ.  7
5. Êîìàíäíûå: Êëàññ ñòðîèòñÿ â äâå êîëîííû. Ïåðâûé ó÷à ùèéñÿ

èç êàæäîé êîìàíäû âåäåò ìÿ÷ íà ðàññòîÿíèè 6-8 ì, ðåçêî îñòà íàâ -
ëèâàåòñÿ, ïîâîðà÷èâàÿñü, ïåðåäà¸ò ìÿ÷ âòîðîìó èãðîêó ñâîåé
êîìàíäû (êîëîííû), è áûñòðî ïåðåáåãàÿ, ñòàíîâèòñÿ â êîíöå ñâîåé
êîëîííû. Çà ëþáîå íàðóøåíèå âî âðåìÿ ïåðåäà÷è è ïðè¸ìà ìÿ÷à,
êîìàíäà ïîëó÷àåò 1 øòðàôíîé áàëë. Êîìàíäà, çàâåðøèâøàÿ óï -
ðàæ íåíèå  ïåðâîé, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

6. Êîìàíäíûå: Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû è ñòðîèòñÿ â äâå
êî ëîí íû äðóã ïðîòèâ äðóãà íà ðàññòîÿíèè 10-12 ì. Ðàçâîäÿùèé èç
êàæ äîé êîìàíäû ñòàíîâèòñÿ íà ðàññòîÿíèè 3-4 ì îò ïðÿìîé ëèíèè
êàê ïîêàçàíî íà ðèñ.8. Ïî æðåáèþ îïðåäåëÿåòñÿ êîìàíäà, êîòîðàÿ
ïåðâîé íà÷èíàåò èãðó. Ïåðâûé ó÷àñòíèê êîìàíäû, êîòîðûé íà÷è -
íàåò èãðó, äåëàåò ïåðåäà÷ó íà ñâîåãî ðàçâîäÿùåãî, ïðîáåãàÿ 3-4 ì,
ïðèíèìàåò ìÿ÷ îò ðàçâîäÿùåãî, è ïåðåáðàñûâàåò ìÿ÷ ïåðâîìó
ó÷àñò  íèêó ñîïåðíè÷àþùèõ êîìàíä, ïðîáåãàåò è ñòàíîâèòñÿ â êîíöå
êî ëîííû ñîïåðíèêà. Êîìàíäà, ïðèíèìàþùàÿ ìÿ÷ ïîâòîðÿåò òî æå
ñàìîå óïðàæíåíèå. Çà êàæäîå íàðóøåíèå âî âðåìÿ ïåðåäà÷è è
ïðè¸ìà ìÿ÷à äà¸òñÿ îäíî øòðàôíîå î÷êî. Êîìàíäà ñ íàèìåíüøèì
øòðàô íûì áàëëîì çàíèìàåò ïåðâîå ìåñòî.    

59



Ðèñ.  8
7. Êîìàíäíûå: Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû è ðàçìåùàåòñÿ

íà ïðàâîé è íà ëåâîé ñòîðîíå ãàíäáîëüíûõ âîðîò (ðèñ.9). Ïåðâûé
ó÷àñòíèê êîìàíäû, êîòîðàÿ ïåðâîé íà÷èíàåò èãðó äåëàåò ïåðåäà÷ó
äèñïåò÷åðó, ñòîÿùåìó ïðîòèâ âîðîò, áûñòðî ïðîáåãàåò è ñòàíîâèòñÿ
â êîíöå øåðåíãè ñîïåðíèêà. Àíàëîãè÷íîå óïðàæíåíèå âûïîë -
íÿåòñÿ äðóãîé êîìàíäîé. Çà ëþáóþ íåòî÷íîñòü, äîïóùåííîé âî âðå -
ìÿ èãðû, êîìàíäà ïîëó÷àåò 1 øòðàôíîé áàëë.  Êîìàíäà ñ íàèìåíü -
øèì øòðàôíûì áàëëîì ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.    

Ðèñ.  9

8. Êîìàíäíûå: Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå èëè íåñêîëüêî êîìàíä.
Îäèí èãðîê ñ êàæäîé êîìàíäû äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ïåðåäà÷è, ñòà -
íîâèòñÿ íà ëèíèè 9-ìåòðîâîé çîíû. Ïåðâûé ó÷àñòíèê êîìàíäû èç
6-8 ìåòðîâ äåëàåò ïåðåäà÷ó äèñïåò÷åðó, ñòîÿùåìó íà ëèíèè, ïðî -
áåãàåò â ñòîðîíó âîðîò, ïðèíèìàåò ìÿ÷ îò íåãî è âûïîëíÿåò áðîñîê.
Çà êàæäûé óäà÷íûé áðîñîê äà¸òñÿ 1 áàëë. Çà ëþáóþ äîïóùåííóþ
îøèá êó äàåòñÿ 1 øòðàôíîé áàëë. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå
êîëè÷åñòâî áàëëîâ è ìåíüøå øòðàôíûõ áàëëîâ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäè -
òåëüíèöåé. 
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Ðèñ.  10

Âåäåíèå ìÿ÷à _ íå îñíîâíîé òåõíè÷åñêèé ïðè¸ì â ãàíäáîëå. Åãî
èñïîëüçóþò ðåäêî, ãëàâíûì îáðàçîì ïðè áûñòðîì ïðîðûâå, êîãäà
îòäàòü ìÿ÷ íåêîìó, èëè äëÿ óõîäà îò ïëîòíî îïåêàþùåãî
ñîïåðíèêà. Â çîíå ðàçâèòèÿ àòàêè âåäåíèå ïî÷òè íå èñïîëüçóåòñÿ,
îíî âåä¸ò ê ïîòåðå òåìïà. Ãàíäáîëèñò, âåäóùèé ìÿ÷, ìÿãêèìè
òîë÷êîîáðàçíûìè äâèæåíèÿìè êèñòè óäàðÿåò åãî î ïîâåðõíîñòü
ïëîùàäêè âïåðåäè-ñáîêó, ïðèäàâàÿ åìó íåîáõîäèìûé óãîë
îòðàæåíèÿ. Ñèëà òîë÷êîâ ðåãóëèðóåò âûñîòó îòñêîêà (70-80 ñì).

Íàó÷èòå âåñòè ìÿ÷ ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé, ñ èçìåíåíèåì íàïðàâ -
ëåíèÿ, îáâîäêîé ñòîåê, ïðîòèâ àêòèâíîãî çàùèòíèêà.

Áðîñîê ìÿ÷à â âîðîòà ñ ìåñòà îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ïðåäåëüíîé
ìîùíîñòüþ. Îí ïðèìåíÿåòñÿ ïðè âûïîëíåíèè 7-9-ìåòðîâûõ è
íåîæèäàííûõ áðîñêîâ áåç ïîäãîòîâêè ñ ðàçëè÷íûõ äèñòàíöèé.

Â ìîìåíò çàìàõà (îòâåäåíèå ìÿ÷à íàçàä) öåíòð òÿæåñòè èãðîêà
ïåðåíîñèòñÿ íà ñîãíóòóþ â êîëåíå ñçàäè ñòîÿùóþ íîãó. Òóëîâèùå
ðàçâîðà÷èâàåòñÿ âïðàâî. Çàêëþ÷èòåëüíîå óñèëèå ïðîèçâîäèòñÿ
ìîùíûì ñãèáàíèåì - "õëåñòîì" - êèñòè ñâåðõó âíèç, ïðèäàâàÿ ìÿ÷ó
íå òîëüêî ñèëó ïîë¸òà, íî è òî÷íîñòü ïîïàäàíèÿ â öåëü.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ áðîñêà:
1. Áðîñêè ìÿ÷à èç-çà ãîëîâû â öåëü Õ 8-10 ðàç.
2. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñ ðàññòîÿíèÿ 8-10 ì, Õ 10-12 ðàç.
3. Áðîñîê ìÿ÷à â âîðîòà ïî ñèãíàëó ïðåïîäàâàòåëÿ èç 7-ìåò ðîâîé

çîíû, Õ 6-8 ðàç.
4. Áðîñîê ìÿ÷à â óãëû âîðîò èç 7-ìåòðîâîé çîíû, Õ 6-8 ðàç.
5. Òî÷íûé áðîñîê ìÿ÷à â ðàçëè÷íûå óãëû âîðîò ïîñëå ëîæíîãî

çàìàõà, Õ 6-8 ðàç.
6. Èãðû è óïðàæíåíèÿ ñ ýëåìåíòàìè áðîñêà.
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Ïåðåäà÷à ìÿ÷à â äâèæåíèè _ âûïîëíÿåòñÿ ñëåãêà ñîãíóòîé
ðóêîé, îòâåä¸ííîé íàçàä çà ãîëîâó èëè íàçàä â ñòîðîíó. Ïåðåäà÷à
ïðàâîé ðóêîé íà÷èíàåòñÿ ñ ïîñòàíîâêè ëåâîé íîãè â îïîðíîå
ïîëîæåíèå. Ñíà÷àëà íåìíîãî âïåð¸ä ïîäàåòñÿ ïðàâîå ïëå÷î, çàòåì
àêòèâíîå äâèæåíèå íà÷èíàåò ïðåäïëå÷üå, âûíîñÿ ðóêó ñ ìÿ÷îì
âïåð¸ä, è çàêàí÷èâàåòñÿ âñ¸ ðåçêèì, çàõëåñòûâàþùèì äâèæåíèåì
êèñòè. Ïàëüöû íàïðàâëÿþò ìÿ÷ ïàðòí¸ðó.

Äëÿ òî÷íîñòè ïåðåäà÷è íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñêîðîñòü è
íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ïàðòí¸ðîâ.

Áðîñîê ñâåðõó â äâèæåíèè _ îñíîâíîé âèä áðîñêà â âîðîòà.
Òàêîé áðîñîê âûïîëíÿåòñÿ ñ òð¸õ øàãîâ. Çà ýòî âðåìÿ íåîáõîäèìî
ïîéìàòü è îáðàáîòàòü ìÿ÷, çàìàõíóòüñÿ è áðîñèòü.

Ïî ìåðå îâëàäåíèÿ òåõíèêîé áðîñêà ñëåäóåò âûïîëíÿòü åãî êàê
ïðàâîé, òàê è ëåâîé ðóêîé ïîä ëþáîé øàã.

Áðîñîê â âîðîòà â ïðûæêå ñâåðõó ñ çàìàõîì. Èãðîê
âûïðûãèâàåò ââåðõ, ìÿ÷ â ýòî âðåìÿ íàõîäèòñÿ â êèñòè áðîñàþùåé
ðóêè, îòâåä¸ííîé íàçàä-ââåðõ, íîãè _ â ïîëîæåíèè øàãà. Çàâåð -
øàåò ñÿ áðîñîê ðåçêèì äâèæåíèåì âïåð¸ä ïðåäïëå÷üÿ è çàõëåñ -
òûâàþùèì äâèæåíèåì êèñòè. Ïàëüöû íàïðàâëÿþò ìÿ÷ â öåëü.

Çàùèòà â ãàíäáîëå. Îñíîâíîé öåëüþ çàùèòû â ãàíäáîëå
ÿâëÿåòñÿ ïðåïÿòñòâîâàòü áðîñêàì ïî ñâîèì âîðîòàì è, èñõîäÿ èç
ýòîãî, íå äàâàòü âîçìîæíîñòü íàïàäàþùèì ñîïåðíè÷àþùèõ êîìàíä
âûéòè íà âûãîäíóþ äëÿ àòàêè âîðîò ïîçèöèþ. Ýòà ôóíêöèÿ
âîçëàãàåòñÿ íà çàùèòíèêîâ è âðàòàðÿ.

Ëîâëÿ ìÿ÷à â äâèæåíèè âûïîëíÿåòñÿ áåç ñíèæåíèÿ ñêîðîñòè
ïåðåäâèæåíèÿ. Ðóêè âûòÿãèâàþòñÿ íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó è àìîðòè çè -
ðóþùèì ñãèáàíèåì ïðèæèìàþòñÿ ê ãðóäè â ñòîðîíó áðîñàþùåé
ðóêè. Ïîéìàâ ìÿ÷, íåîáõîäèìî áûñòðî ïîäãîòîâèòüñÿ ê äàëü -
íåéøèì äåéñòâèÿì (óêðûòü ìÿ÷ îò ñîïåðíèêà òóëîâèùåì, ïåðåäàòü
åãî, ñäåëàòü âåäåíèå èëè áðîñîê ïî âîðîòàì). Â èãðå ëîâëÿ è ïåðå -
äà÷à ìÿ÷à âçàèìîñâÿçàíû.

Ïîâîðîòû íà ìåñòå (ðèñ.11). Óìåíèå âûïîëíÿòü ïîâîðîòû ñ
ìÿ÷îì ïîçâîëÿåò èãðîêó óâåðåííî êîíòðîëèðîâàòü ìÿ÷ äàæå ïðè
ïëîòíîé îïåêå çàùèòíèêîâ. Èãðîê ñ ìÿ÷îì ïîâîðà÷èâàåòñÿ â
íóæíîì íàïðàâëåíèè, ïåðåñòóïàÿ îäíîé íîãîé âîêðóã äðóãîé. Âñÿ
òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ ïðè ïîâîðîòå íà îïîðíóþ íîãó, êîòîðàÿ
ïåðâîé êîñíåòñÿ ïëîùàäêè ïîñëå òîãî, êàê èãðîê ïîéìàåò ìÿ÷.
Îïîð íàÿ íîãà âî âðåìÿ ïîâîðîòà îïèðàåòñÿ íà íîñîê, êîòîðûé
ðàçâî ðà÷èâàåòñÿ â ñòîðîíó ïîâîðîòà. Ðóêè ìîãóò ïðèíèìàòü ðàç -
ëè÷íûå ïîëîæåíèÿ.
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Ðèñ. 11
Óïðàæíåíèÿ:
1. Âûïîëíåíèå ïîâîðîòîâ âïåðåä è íàçàä, âïðàâî è âëåâî áåç

ìÿ÷à.
2. Òî æå, ñòîÿ íà ìåñòå ñ ìÿ÷îì. 
3. Òî æå, â ñî÷åòàíèè ñ ëîâëåé ìÿ÷à íà ìåñòå.
4. Òî æå, â ñî÷åòàíèè ñ îñòàíîâêàìè ïîñëå ëîâëè ìÿ÷à. 
5. Òî æå, íî ñ çàùèòíèêîì, êîòîðûé ïûòàåòñÿ áëîêèðîâàòü

èãðîêà.
Ïîçèöèÿ âðàòàðÿ ïðè îòðàæåíèè áðîñêîâ ñ 6-9-ìåòðîâîé

ëèíèè. Ïîçèöèÿ âðàòàðÿ âñåãäà çàâèñèò îò ìåñòîíàõîæäåíèÿ
èãðîêà ñ ìÿ÷îì, îò óäàëåííîñòè àòàêóþùåãî îò âîðîò. Â ìîìåíò
áðîñêà ìîæíî ìûñëåííî ïðîâåñòè îò ìÿ÷à ïðÿìûå ê øòàíãàì
âîðîò, Ýòè ïðÿìûå ñîñòàâÿò óãîë áðîñêà, ïîçèöèÿ âðàòàðÿ äîëæíà
íàõî äèòüñÿ â ñåðåäèíå ýòîãî óãëà. Â õîäå âñòðå÷è âðàòàðü äîëæåí
ïîñ òîÿííî ïåðåìåùàòüñÿ. Âñå ïåðåìåùåíèÿ ãîëêèïåð äîëæåí âû -
ïîë íÿòü ñïîêîéíî, ïðèñòàâíûìè øàãàìè. Âíèìàíèå ïîñòîÿííî
äîëæíî áûòü ñîñðåäîòî÷åíî íà ìÿ÷å. Ñâîå ïîëîæåíèå îòíîñèòåëüíî
âîðîò âðàòàðü ïðîâåðÿåò, êàñàÿñü øòàíã ðóêàìè, ðàçìåòêîé ïåðåä
âîðîòàìè, áûñòðûìè âçãëÿäàìè â ñòîðîíó-íàçàä.

Èãðà çàùèòíèêà _ îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ çàùèòíèêà çàêëþ÷àåòñÿ â
ïðåïÿòñòâîâàíèè áðîñêîâ ê âîðîòàì è íå äàâàòü âîçìîæíîñòü íàïà -
äàþùèì ñîïåðíè÷àþùèõ êîìàíä âûéòè íà âûãîäíóþ äëÿ àòàêè âî -
ðîò ïîçèöèþ. Äëÿ óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ äàííîé ôóíêöèè çà ùèò -
íèê äîëæåí îáëàäàòü ñêîðîñòíûì ïåðåìåùåíèåì, ïðûãó ÷åñòüþ,
óìåíèåì âåñòè ñèëîâóþ áîðüáó è ñïîñîáíîñòü ïðåäó ãàäàòü  äåéñòâèÿ
ñîïåðíèêà.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ çàùèòíûõ äåéñòâèé:
1. Ïðûæêè âïåðåä-ââåðõ ñ ïîäíèìàíèåì ðóê (äëÿ óìåíèÿ

ïîñòàâêè áëîê) Õ 6-8 ðàç.
2. Íàêëîíû â ñòîðîíó ñ ïîäíèìàíèåì ðóê, ïåðåäâèæåíèå ê

âñòðå÷ íîìó ìÿ÷ó ñ âûïàäàìè.
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Ðèñ. 12
3. Ïåðåìåùåíèÿ ñ ïðèñòàâíûìè øàãàìè, áåãîì, ïðûæêàìè Õ

6-8 ðàç.
4. Ïåðåõâàò èëè èçìåíåíèÿ íàïðàâëåíèÿ áðîñêà ïðîòèâíèêà Õ

6-8 ðàç. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñêîðîñòü âåäåíèÿ, ïîëî -
æåíèå ïåðåìåùåíèÿ èãðîêà, ðàññòîÿíèå äî ìÿ÷à è íåîáõîäèìûé
ìàê ñèìóì ïðèáëèçèòüñÿ ê ïðîòèâíèêó, è íåîæèäàííî óäàðÿÿ ïî
ìÿ÷ó èçìåíèòü åãî íàïðàâëåíèå.

Ðèñ.  13

5. Áëîêèðîâêà áðîñêîâ Õ 6-8 ðàç.
6. Ãðóïïà èãðîêîâ (5-6 ÷åëîâåê) ïåðåìåùàþòñÿ ñ ìÿ÷îì, 2-3 çà -

ùèò íèêà ñòàðàþòñÿ âûáèòü èëè ïåðåõâàòèòü ìÿ÷.
7. Îðãàíèçàöèÿ áëîêà îäíèì-äâóìÿ çàùèòíèêàìè ïðè áðîñêå â

öåëü, íàðèñîâàííîé íà ñòåíå Õ 6-8 ðàç.
Èãðà âðàòàðÿ. Îòáèâàíèå âåðõíèõ, íèæíèõ è ñðåäíèõ ìÿ÷åé íî -

ãà ìè. Ìÿ÷, ëåòÿùèé íà âûñîòå 35-45 ñì îò ïîëà, áëîêèðóåòñÿ ìà -
õîì íîãè ñ ïîäñòðàõîâêîé ðóêîé.
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Ðèñ.  14
Ìÿ÷, ëåòÿùèé íà âûñîòå 15-20 ñì, ñêîëüçÿùèé èëè

îòñêàêèâàþùèé îò ïîëà, îñòàíàâëèâàåòñÿ âûïàäîì â øïàãàòå 
Ìÿ÷, ëåòÿùèé íà óðîâíå êîëåíà, áëîêèðóþò âûïàäîì áåç ïîòåðè

îïîðû íîãàìè (ðèñ. 15).

Ðèñ.  15

Âåðõíèå ìÿ÷è çàäåðæèâàþòñÿ îäíîé ðóêîé (ðèñ. 16).

Ðèñ. 16

Óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ èãðû âðàòàðÿ:
1. Èìèòàöèÿ âûïàäîâ â ñòîðîíó äëÿ îòðàæåíèÿ àòàêè ïî

ñèãíàëó òîâàðèùà Õ 6-8 ðàç.
2. Â ïîëîæåíèè âèñà íà ïåðåêëàäèíå íîãîé îòáèâàòü áðîñêè Õ

6-8 ðàç.
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3. Ïîéìàòü òåííèñíûé ìÿ÷ ñ ðàññòîÿíèÿ 2-3 ìåòðîâ, îòñêî ÷èâ -
øåãî îò ñòåíû.

4. Äâà-òðè íàïàäàþùèõ âûïîëíÿþò áðîñêè â âîðîòà ñíèçó è ñ
ïîëà, âðàòàðü ñòîÿ â öåíòðå îòðàæàåò áðîñêè.

ÝËÅÌÅÍÒÛ ÑÀÌÎÎÁÎÐÎÍÛÝËÅÌÅÍÒÛ ÑÀÌÎÎÁÎÐÎÍÛ

Öåëüþ îñâîåíèÿ ýëåìåíòîâ ñàìîîáîðîíû ó÷àùèõñÿ îáùåîáðàçî -
âà òåëü íûõ øêîë ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå óìåíèé è íàâûêîâ ñàìî -
îáî ðîíû âî âñåâîçìîæíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. Ýòè ïðîñòûå è
íå ñëîæ íûå ïî ñòðóêòóðàì ýëåìåíòû ñàìîîáîðîíû ïðåäóñìîòðåíû
äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ îïàñíûõ ñèòóàöèé. Â îñíîâíîì ñ
ýòîé öåëüþ èñïîëüçóþòñÿ ýëåìåíòû äçþäî, ñàìáî (ïî-ðóññêè ñàìî -
îáî ðîíà) è âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ. Èñòîðèÿ ýòèõ âèäîâ ïîêà çû -
âàåò, ÷òî êàê äçþäî, òàê è ñàìáî áûëè ñîçäàíû äëÿ ñàìîîáîðîíû è
ðàçîðóæåíèÿ ïðîòèâíèêà.

Ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè.
Íà óðîêàõ ïî îñâîåíèþ ýëåìåíòîâ ñàìîîáîðîíû íåîáõîäèìî îáðà -

òèòü âíèìàíèå íà óñëîâèÿ â çàëå, ÷èñòîòó èíâåíòàðÿ è ïðåäìåòîâ, èõ
ñîîò âåòñòâèå ïî ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì.  Ñàìûì âàæíûì óñëî -
âèåì âî âðåìÿ ýòèõ çàíÿòèé ÿâëÿåòñÿ âíèìàòåëüíîñòü ó÷àùèõñÿ
äðóã ê äðóãó, íåäîïóùåíèå ãðóáîñòè, ñîáëþäåíèå äèñöèïëèíèðîâàí -
íîñòè. Íà îäåæäå èëè ñïîðòèâíîé ôîðìå ó÷àùèõñÿ íå äîëæíî áûòü
ìåòàëëè÷åñêèõ èëè ïëàñòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, çíà÷êîâ è ò.ä., êîòî -
ðûå âî âðåìÿ åäèíîáîðñòâà ìîãóò ÿâëÿòüñÿ ïðè÷èíîé ïîëó÷åíèÿ
òðàâì. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àòìîñôåðà âî âðåìÿ ýòèõ çàíÿòèé äîëæíà
áûòü äîáðîæåëàòåëüíîé è âåñåëîé.  

Îâëàäåíèå óìåíèåì è íàâûêàìè ñàìîîáîðîíû
Îñâàèâàÿ ýëåìåíòû åäèíîáîðñòâ, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ

ñàìîñòîÿòåëüíî âûïîëíÿòü ïðîñòåéøèå ïðèåìû íàïàäåíèÿ è
çàùèòû, îñâîáîæäåíèÿ îò ðàçëè÷íûõ çàõâàòîâ, îâëàäåòü ïðèåìàìè
ñòðàõîâêè.

Ñòîéêè. Â åäèíîáîðñòâàõ âûäåëÿþò ñòîéêè ïðàâóþ, ëåâóþ,
ôðîíòàëüíóþ, çàùèòíóþ. Íåîáõîäèìî ó÷åñòü, ÷òî øèðîêî
ðàññòàâëåííûå íîãè è íàêëîí êîðïóñà âïåðåä ìåíåå áëàãîïðèÿòíû
äëÿ ïðîâåäåíèÿ àòàêóþùèõ äåéñòâèé (ïîñêîëüêó íå ïîçâîëÿþò
âûïîëíèòü áûñòðûå äâèæåíèÿ), íî ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè
ïîëîæåíèÿìè ïðè çàùèòíûõ äåéñòâèÿõ.
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Ðèñ. 1 
Ñòîéêè.

1-ïðàâàÿ    
2-ôðîíòàëü íàÿ   
3-ëåâàÿ
4-çàùèòíàÿ

Ïåðåäâèæåíèÿ â ñòîéêå. Îñóùåñòâëÿþòñÿ äâóìÿ îñíîâíûìè
ñïîñîáàìè: øàãàìè è ïîäøàãèâàíèÿìè. Øàãè âûïîëíÿþòñÿ ïðè
ïîñëåäîâàòåëüíîé ïîñòàíîâêå ëåâîé è ïðàâîé ñòîïû âïåðåäè îïîðíîé
íîãè. Ïðè ïåðåäâèæåíèÿõ â åäèíîáîðñòâàõ ñòóïíÿ ñòàâèòñÿ íà ïîë
âñåé ñâîåé ïëîùàäüþ, ÷òî ïîçâîëÿåò ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå è ïîâû -
øàåò óñòîé÷èâîñòü ïðè ïîïûòêàõ ñîïåðíèêà âûâåñòè èç ðàâíîâåñèÿ.
Ïîäøà ãèâàíèå âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: øàã âïåðåä äå -
ëàåòñÿ îäíîé íîãîé, à çàòåì âòîðàÿ íîãà íåñêîëüêî ïåðåäâèãàåòñÿ ê
âïåðåäèñòîÿùåé, íî íå ñòàâèòñÿ âïåðåäè.

Ðèñ.2 Ïåðåäâèæåíèå øàãàìè Ðèñ.3 Ïåðåäâèæåíèå ïîäøà ãè   -
âà íèÿìè

×òîáû íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü ýòîò ýëåìåíò, íóæíî
ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿòü ïåðåäâèæåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ñòîéêàõ â ðàç -
íûõ íàïðàâëåíèÿõ (âïåðåä, íàçàä, â ñòîðîíû). Ïðè ïåðåäâèæåíèÿõ
íåëüçÿ íàêëîíÿòü òóëîâèùå âïåðåä, åãî íåîáõîäèìî äåðæàòü âåðòè -
êàëüíî. Ãîëîâà ïðè ýòîì òàêæå íå îïóñêàåòñÿ.
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Çàõâàòû ðóê è òóëîâèùà. Ïðè îáó÷åíèè çàõâàòàì ìîæíî
èñïîëüçîâàòü: çàõâàò çà îäåæäó, çà çàïÿñòüå îäíîé èëè äâóìÿ
ðóêàìè, çàõâàò òóëîâèùà ñïåðåäè. Ïðè çàõâàòàõ çà îäåæäó
çàõâàòûâàþò îäíîé ðóêîé îòâîðîò íà îäåæäå, à âòîðîé - â îáëàñòè
ëîêòÿ, çàïÿñòüÿ èëè òóëîâèùà íà ñïèíå ñîïåðíèêà. Çàõâàòû
îñóùåñòâëÿþòñÿ äîñòàòî÷íî æåñòêî, ÷òîáû ñîïåðíèê íå ñìîã ëåãêî
îñâîáîäèòüñÿ îò çàõâàòà. Â íà÷àëå îáó÷åíèÿ çàõâàòû ïðîâîäÿòñÿ áåç
ñîïðîòèâëåíèÿ ñîïåðíèêà, à ïî ìåðå èõ îñâîåíèÿ ñîïðîòèâëåíèå
óñèëèâàåòñÿ è ïîñòåïåííî äîâîäèòñÿ äî ìàêñèìàëüíîãî.

Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ. Åñëè çàõâà÷åíî çàïÿñòüå îäíîé
ðóêîé, òî îñâîáîæäåíèå ïðîèçâîäèòñÿ ïðè ïîìîùè âðàùàòåëüíîãî
äâèæå íèÿ êèñòüþ â ñòîðîíó áîëüøîãî ïàëüöà ðóêè ñîïåðíèêà. Åñëè
çàõâàò îñóùåñòâëåí çà çàïÿñòüå äâóìÿ ðóêàìè, òî íåîáõîäèìî âçÿòü
ñâîáîäíîé ðóêîé ñæàòóþ â êóëàê êèñòü çàõâà÷åííîé ðóêè è
äâèæåíèåì âíèç ðàçîðâàòü çàõâàò â ñòîðîíó áîëüøèõ ïàëüöåâ
ñîïåðíèêà (ðèñ. 4).

Îñâîáîæäàòüñÿ îò çàõâàòîâ òóëîâèùà íåîáõîäèìî ïðè ïîìîùè
ðåçêèõ ïðèñåäàíèé íà äâóõ íîãàõ ñ ïîñëåäóþùèì ïîâîðîòîì ê
ñîïåðíèêó ñïèíîé.

Ïðèåìû áîðüáû çà âûãîäíîå ïîëîæåíèå. Îáû÷íî áîðüáà çà
âûãîäíîå ïîëîæåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â âûïîëíåíèè çàõâàòîâ çà ðóêè,
îäåæäó íà ãðóäè è çàõâàòîâ òóëîâèùà è îñâîáîæäåíèé îò òàêèõ
çàõâàòîâ. Äëÿ áîðüáû çà âûãîäíîå ïîëîæåíèå ìîæíî èñïîëüçîâàòü
òàêæå è âûòàëêèâàíèå ñîïåðíèêà èç îïðåäåëåííîé çîíû. Êàê
âàðèàíò èñïîëüçóåòñÿ âûòàëêèâàíèå ñîïåðíèêà â ïîëîæåíèè íà
îäíîé íîãå, âûòàëêèâàíèå ïðè ïîìîùè òóëîâèùà è (èëè) ïðè
ïîìîùè ðóê.

Óïðàæíåíèÿ ïî îâëàäåíèþ ïðèåìàìè ñòðàõîâêè.
Äëÿ òîãî ÷òîáû íà çàíÿòèÿõ ïî îâëàäåíèþ ýëåìåíòàìè åäèíî -

áîðñòâ íå ïîëó÷èòü òðàâìó, î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ ïðèåìàì ñòðà -
õîâêè. Ñàìîñòðàõîâêà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ñìÿã÷åíèÿ óäàðîâ òåëà ó÷à -
ùèõñÿ ïðè ïàäåíèÿõ â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ. Åñëè ïðèåìû ñàìî -
ñòðà õîâêè õîðîøî îñâîåíû, òî íèêàêèõ òðàâì íà óðîêàõ íå áûâàåò.

Ïðè èçó÷åíèè ïàäåíèÿ íàçàä èç ïîëíîãî ïðèñåäà íåîáõîäèìî
âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä, ñåñòü íà ïîë (ìàòû èëè áîðöîâñêèé êîâåð)
áëèæå ê ïÿòêàì è, ïåðåêàòûâàÿñü íà ñïèíå, õëîïíóòü äâóìÿ ðóêàìè
ïî ïîëó (ðèñ. 5).
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Ðèñ. 5  
Ïàäåíèå íà áîê èç ïîëíîãî ïðèñåäà îñóùåñòâëÿåòñÿ ñëåäóþùèì

îáðàçîì: èç ïîëîæåíèÿ ïðèñåäà âûíåñòè îäíó íîãó âïåðåä, ñåñòü
ÿãîäèöåé áëèæå ê ïÿòêå. Íå îñòàíàâëèâàÿ äâèæåíèÿ, çàêîí÷èòü
ïàäåíèå óäàðîì ëàäîíè î ïîë. Íîãè ïðè ýòîì ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ
(ðèñ. 6).

Ðèñ. 6 

Ïàäåíèå íàçàä èç ñòîéêè _ òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä,
ïðåäïëå÷üå âíåøíåé ñòîðîíîé ñòàâèòñÿ â îïîðó, ïîñòåïåííî òÿæåñòü
òåëà ïåðåíîñèòñÿ âïåðåä è âíèç. Âûïîëíÿåòñÿ êóâûðîê íà ñïèíó,
íîãè ñîñòàâëÿþò 90î ñ îïîðíîé ïëîñêîñòüþ.

Ðèñ.7   
Ïàäåíèå íà áîê êóâûðêîì âïåðåä âûïîëíÿåòñÿ òàê: íàêëîíÿÿñü

âïåðåä è ñãèáàÿ êîëåíè, ïîñòàâèòü ïðàâóþ ðóêó ëàäîíüþ âíèç îêîëî
îäíî èìåííîé íîãè, ïîìîãàÿ ñåáå ëåâîé ðóêîé ñäåëàòü ìàõ ëåâîé íî -
ãîé ââåðõ. Êóâûðêîì ïðèíÿòü êîíå÷íîå ïîëîæåíèå ïàäåíèÿ íà áîê,
ñìÿã÷àÿ ïàäåíèå õëîïêîì ëåâîé ðóêè (ðèñ. 8).
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Ðèñ.8  

Ïàäåíèå íà ëåâîå ïëå÷î êóâûðêîì â äâèæåíèè - ïðè ïåðå äâè -
æåíèè âïåðåä, íà òðåòüåì øàãå ëåâîé íîãîé, ïðàâóþ ðóêó ïîëîæèòü
íà òàòàìè, âûïîëíÿòü êóâûðîê ÷åðåç ëåâîå ïëå÷î è óïàñòü íà
òàòàìè.

Ðèñ. 9 

Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ
1-é ïðèåì:
ÓÊÝ êðåïêî óäåðæèâàåò ïðàâîé ðóêîé (õâàòîì ñíèçó) ïðàâîå

çàïÿñòüå ÒÎÐÈ. ÒÎÐÈ çàæèìàåò ñâîþ ïðàâóþ êèñòü â êóëàê è
ïîâîðà÷èâàåò åãî òàê, ÷òîáû áîëüøîé ïàëåö ñìîòðåë âïðàâî-ââåðõ
(äâèæåíèå ñóïèíàöèè). Çàòåì ÒÎÐÈ ñèëüíî áüåò ñëåâà-ñíèçó ñâîåé
îòêðûòîé ëåâîé êèñòüþ ïî ïðàâîìó çàïÿñòüþ ÓÊÝ è òîò÷àñ æå
çàõâàòûâàåò åãî (ðèñ.10).
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2-é ïðèåì:
ÓÊÝ çàõâàòûâàåò ëåâîé ðóêîé ïðàâîå çàïÿñòüå ÒÎÐÈ, èñïîëüçóÿ

õâàò ñâåðõó. ÒÎÐÈ çàõâàòûâàåò ëåâîé ðóêîé (áîëüøèì ïàëüöåì
êíèçó) ëåâîå çàïÿñòüå ÓÊÝ, äåëàåò ïðàâóþ ðóêó æåñòêîé è ýíåð ãè÷ -
íî îïèñûâàåò îáåèìè ðóêàìè øèðîêóþ äóãó, íàïðàâëåííóþ ñíèçó
ââåðõ è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè (ðèñ. 11).

Ðèñ. 11
3-é ïðèåì:
ÓÊÝ çàõâàòûâàåò îáåèìè ðóêàìè (õâàòîì ñâåðõó) ïðåäïëå÷üå ïðà -

âîé ðóêè ÒÎÐÈ, ïûòàÿñü ýòèì çàòðóäíèòü åãî îñâîáîæäåíèå. ÒÎÐÈ
âíà÷àëå òÿíåò ñâîåé ñîãíóòîé (ñ ïðåäïëå÷üåì ïàðàëëåëüíûì çåìëå) â
ëîêòå ðóêîé àãðåññîðà ê ñåáå, íå ïðèëàãàÿ, âïðî÷åì, áîëüøîé ñèëû
è çíà÷èòåëüíûõ ñìåùåíèé. Êàê òîëüêî ÒÎÐÈ îùóòèò, ÷òî ÓÊÝ íà -
÷àë ñîïðîòèâëÿòüñÿ äâèæåíèþ, îí íåîæèäàííî ìåíÿåò íàïðàâëåíèå
è îòòàëêèâàåò îò ñåáÿ ñâîþ çàõâà÷åííóþ ðóêó, äåëàÿ ýòî ñ ìàêñè -
ìàëüíîé ñèëîé è ïðè ó÷àñòèè âñåãî òåëà (ðèñ. 12).

Ðèñ. 12
4-é ïðèåì:
ÓÊÝ êðåïêî óäåðæèâàåò îáà çàïÿñòüÿ ÒÎÐÈ òàê, ÷òî áîëüøèå

ïàëüöû àãðåññîðà ðàñïîëàãàþòñÿ ñ âíóòðåííåé ñòîðîíû ðóê çàùè -
ùàþùåãî.

ÒÎÐÈ òîëêàåò, îáìàíûâàÿ, îáà ñâîè êóëàêà íàèñêîñü êíèçó âîçëå
è ìèìî ÓÊÝ è ïîâîðà÷èâàåò ïðè ýòîì ñâîè  ïðåäïëå÷üÿ ëàäîíÿìè
âíèç. Îäíîâðåìåííî îí äåëàåò òîðñîì òàêîå äâèæåíèå, ñëîâíî õî÷åò
óäà ðèòü âðàãà ãîëîâîé. È òîò÷àñ ÒÎÐÈ ðåçêèì îòìàõîì íàçàä âíîâü
âûïðÿì ëÿåò ñâîé êîðïóñ è âûïîëíÿåò ñèëüíûé ðûâîê ðóêàìè ââåðõ
è ìåæäó ðóê ÓÊÝ. (ðèñ. 13)
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Ðèñ. 13
5-é ïðèåì:
ÓÊÝ óäàðÿåò ñíàðóæè è ýíåðãè÷íî ïðàâîé íîãîé â ëåâîå áåäðî

ÒÎÐÈ. ÒÎÐÈ ñãèáàåò êîëåíè, íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä è ïåðåõâàòûâàåò
íîãó âðàãà. Ñðàçó çàòåì ÒÎÐÈ ñãèáàåò ëåâóþ ðóêó è ïîìåùàåò
ïðàâóþ êèñòü ñâåðõó íà ïîäêîëåííûé ñãèá íîãè âðàãà. Äàëåå ÒÎÐÈ,
ðåçêî îòòàëêèâàÿñü, âûïðÿìëÿåòñÿ, ëåâîé ðóêîé ðâåò íîãó àãðåññîðà
êâåðõó, à ïðàâîé ñèëüíî òîëêàåò â ïîäêîëåííóþ ÿìêó ýòîé íîãè ïî
õîäó åå åñòåñòâåííîãî ñãèáà.

Ëåâàÿ íîãà ÓÊÝ  âûíóæäåííî îòðûâàåòñÿ îò çåìëè, è îí ïàäàåò
ëèöîì âíèç. (ðèñ. 14)

Ðèñ. 14

6-îé ïðèåì.
ÓÊÝ áü¸ò ïðàâîé íîãîé ÒÎÐÈ â æèâîò. 
ÒÎÐÈ ïàðèðóåò óäàð ñâîèìè ñêðåùåííûìè ïðåäïëå÷üÿìè, íî íà

ñåé ðàç îí ïîìåùàåò ëåâóþ ðóêó âïåðåäè ïðàâîé. Çàòåì îí ëåâîé
ðóêîé çàõâàòûâàåò ïðàâóþ ïÿòêó ÓÊÝ, ïðîíîñèò îäíîâðåìåííî ïðà -
âóþ êèñòü çà ïðàâóþ ãîëåíü âðàãà è ïðèæèìàåò å¸ ëàäîíüþ êíèçó.
Ïðè ýòîì ÒÎÐÈ ïîñòîÿííî äàâèò ñâîèì ïðàâûì ïðåäïëå÷üåì íà
âíóòðåííèé êðàé ïðàâîãî íîñêà ÓÊÝ. 

Â êîíå÷íîì èòîãå ÒÎÐÈ âûêðó÷èâàåò ñòîïó àãðåññîðà íàðóæó. 

Ðèñ. 15
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7-é ïðèåì:
ÓÊÝ êðåïêî îáõâàòèë îáåèìè ðóêàìè êîðïóñ ÒÎÐÈ ñïåðåäè áåç

ðóê. 
Çàùèùàþùèéñÿ óïèðàåò êóëàêè ñíèçó â ïîäáîðîäîê ÓÊÝ è ñ ñè -

ëîé òîëêàåò èìè ïîíà÷àëó ââåðõ, à çàòåì ïðî÷ü îò ñåáÿ (ðèñ. 16).

Ðèñ. 16
8-é ïðèåì:
ÓÊÝ îáõâàòèë ÒÎÐÈ, êàê â 1-ì ïðèåìå. Íî íà ýòîò ðàç îí

ïðèæàëñÿ ïðàâîé ùåêîé ê ãðóäè ÒÎÐÈ, òàê ÷òî ïîñëåäíèé íå ìîæåò
ïîäâåñòè ñâîè êóëàêè ïîä ïîäáîðîäîê ïðîòèâíèêà ñíèçó.

ÒÎÐÈ çàõâàòûâàåò ïðàâîé ðóêîé ïîäáîðîäîê âðàãà, à ëåâîé - åãî
çàòûëîê (îáà áîëüøèõ ïàëüöà ÒÎÐÈ ïðè ýòîì ðàñïîëîæåíû ñâåðõó).
Çàòåì îí ýíåðãè÷íî ïîâîðà÷èâàåò ãîëîâó ÓÊÝ âëåâî-âïåðåä è
íåñêîëüêî êíèçó (ðèñ. 17).

Ðèñ. 17
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ÔÓÒÁÎËÔÓÒÁÎË
Â 7-îì êëàññå ïðåäóñìîòðåíî ñîâåðøåíñòâîâàíèå îñíîâíûõ ïðè¸ ìîâ

èãðû â ôóòáîëå, îñâîåííûå â ìëàäøèõ êëàññàõ, à òàêæå îâëà äåíèå
íîâûõ ýëåìåíòîâ èãðû â ôóòáîë. Âûïîëíÿÿ ðàçëè÷íûå ýëåìåí òû èëè
ïðè¸ìû â ôóòáîëå: óäàðû, îñòàíîâêè, ïåðåäà÷è íà ìåñòå, â ïðî öåñ ñå
ïåðåäâèæåíèÿ, à òàêæå â ýñòàôåòå ñ ýëåìåíòàìè ôóòáîëà, â äâóõñòî -
ðîííåé èãðå ìåæäó íåáîëüøèìè ãðóïïàìè, ôîðìèðóþòñÿ íàâûêè.

Óäàðû.
Óäàð ïî ìÿ÷ó ñåðåäèíîé ïîäú¸ìà.
Ýòîò ïðè¸ì ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïåðåäà÷å ìÿ÷à íà ñðåäíåå è áîëüøåå

ðàññòîÿíèå, ïðè óäàðàõ ïî âîðîòàì ñ èãðû, ïðè âûïîëíåíèè
øòðàôíûõ óäàðîâ.

Ïðè óäàðå ñåðåäèíîé ïîäú¸ìà, ðàçáåã âûïîëíÿåòñÿ ïî ïðÿìîé,
áèòü íóæíî ïî öåíòðó ìÿ÷à. Ïåðâûå øàãè ðàçáåãà áîëåå êîðîòêèå,
ïîñëåäíèé - óäëèí¸ííûé.  Â ìîìåíò óäàðà íåîáõîäèìî ñìîòðåòü íà
ìÿ÷, ïîñëå óäàðà âçãëÿä ñîïðîâîæäàåò ëåòÿùèé ìÿ÷. 

Óäàð ïî êàòÿùåìóñÿ ìÿ÷ó âíåøíåé ÷àñòüþ ïîäúåìà. Ïðè óäàðå ïî
óäàëÿþùåìóñÿ êàòÿùåìóñÿ ìÿ÷ó îïîðíàÿ íîãà ñòàâèòñÿ çà ìÿ÷îì,
åñëè ìÿ÷ äâèæåòñÿ  íàâñòðå÷ó - ïåðåä ìÿ÷îì, ÷òîáû ìÿ÷ â ìîìåíò
óäàðà íàõîäèëñÿ â ïîëîæåíèè êàê ïðè óäàðå ïî íåïîäâèæíîìó ìÿ÷ó
(ðèñ.1).

Ðèñ.1   Óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ ïîäúåìà 

Óäàð íîñêîì.
Óäàð íîñêîì èñïîëüçóåòñÿ â èãðå íå î÷åíü ÷àñòî. Â îñíîâíîì  ýòîò

ïðèåì ïðèìåíÿåòñÿ ïðè âûáèâàíèè ìÿ÷à ó ïðîòèâíèêà, êîãäà â
èãðîâîì ýïèçîäå íóæíî ïðîòîëêíóòü ìÿ÷, èãðàÿ íà îïåðåæåíèå, è
êîãäà íåò âðåìåíè äëÿ âûïîëíåíèÿ óäàðà äðóãèì ñïîñîáîì. Ïðèìå -
íÿåòñÿ òîëüêî òåìè èãðîêàìè, êîòîðûå èëè íå âëàäåþò îñíîâíûìè
âèäàìè óäàðà, èëè âûíóæäåíû ïðèáåãàòü ê íåìó â îñîáîé èãðîâîé
ñèòóàöèè.
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Óäàð ñåðåäèíîé ëáà íà ìåñòå.
Ãîëîâîé ìîæíî ñäåëàòü íåîáõîäèìûå ïåðåäà÷è, âûáèòü ìÿ÷ èç

îïàñíîé çîíû âáëèçè âîðîò, âûïîëíèòü òî÷íûå è îïàñíûå óäàðû ïî
âîðîòàì. Âûïîëíÿþòñÿ óäàðû ãîëîâîé áåç ïðûæêà, â ïðûæêå è â
ïà äåíèè. Óäàð ñåðåäèíîé ëáà íàèáîëåå òî÷íûé, òàê êàê ïëîùàäü
ñîïðè êîñíîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì áîëüøàÿ è íåêîòîðûå ñìåùåíèÿ â ïðèëî -
æåíèè óäàðà íå èçìåíÿþò íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ìÿ÷à.

Ðèñ. 2  Óäàð ãîëîâîé            Ðèñ.3   Óäàð ãîëîâîé ñ ìåñòà    

Ðèñ. 4 Óäàð ãîëîâîé â ïðûæêå Ðèñ. 5 Óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ ãîëî âû

Ïðè ïðèáëèæåíèè ê ìÿ÷ó òóëîâèùå íåìíîãî îòêëîíÿåòñÿ íàçàä,
ìûøöû øåè íàïðÿãàþòñÿ. Ðóêè íåìíîãî ñîãíóòû â ëîêòåâîì ñóñ -
òàâå.

Óäàðíûå äâèæåíèÿ íà÷èíàþòñÿ ïåðåíîñîì òóëîâèùà íåìíîãî íà -
çàä è ñãèáàíèåì êîëåíà çàäíåé íîãè(Ðèñ.3,1), è çàâåðøàåòñÿ ðåçêèì
äâèæå íèåì ãîëîâû è òóëîâèùà ê ìÿ÷ó(Ðèñ.3,2). Òÿæåñòü òåëà
ïåðåíîñèòñÿ íà âïå ðå äèñòîÿùóþ íîãó. Â ìîìåíò óäàðà ãëàçà îòêðû -
òû, òóëîâèùå íàõî äèòñÿ â 90° ïî îòíîøåíèþ ïëîñêîñòè èãðîâîé
ïëîùàäêè. Óäàð ãîëî âîé íàíîñèòñÿ â öåíòð ìÿ÷à(Ðèñ.3,3). 

Âáðàñûâàíèå ìÿ÷à èç-çà áîêîâîé ëèíèè. 
Åñëè ìÿ÷ âî âðåìÿ èãðû ïîëíîñòüþ âûéäåò çà áîêîâóþ ëèíèþ (ïî

çåìëå èëè ïî âîçäóõó), åãî íàäî âáðîñèòü ðóêàìè ñ òîãî ìåñòà, ãäå îí
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âûøåë çà ëèíèþ. Â ìîìåíò âáðàñûâàíèÿ ìÿ÷à èãðîêè àòàêóþùåé
êîìàíäû ìîãóò ðàñïîëàãàòüñÿ â ëþáîé òî÷êå ôóòáîëüíîãî ïîëÿ, äàæå
ó âîðîò êîìàíäû ñîïåðíèêà, íå ðèñêóÿ ïîïàñòü â ïîëîæåíèå "âíå
èãðû". Ýòîò ïðèåì âûïîëíÿåòñÿ  ñ ìåñòà, ñ ðàçáåãà è â ïàäåíèè.
Èãðîê, âûïîëíÿþùèé âáðàñûâàíèå, äîëæåí ñòîÿò ëèöîì ê ïîëþ çà
ëèíèåé èëè íà íåé òàê, ÷òîáû îáå íîãè êàñàëèñü ãðóíòà. Ìÿ÷
âáðàñûâàåòñÿ äâóìÿ ðóêàìè èç-çà ãîëîâû.

Ðèñ. 6                                     Ðèñ. 7
Ïðè  âáðàñûâàíèè  ìÿ÷ áåðåòñÿ  â  ðóêè  òàê,  ÷òîáû  êèñòè  ñ

ðàñ ñòàâ ëåííûìè ïàëüöàìè îõâàòûâàëè åãî ñáîêó, áîëüøèå ïàëüöû
ïî÷òè ñîïðèêàñàþòñÿ. Ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ. Íîãè ñîãíóòû â êîëå -
íÿõ, îäíà íîãà ñòàâèòñÿ âïåðåäè, à òóëîâèùå îòêëîíÿåòñÿ íàçàä.
Áðî ñîê íà÷èíàåòñÿ ýíåðãè÷íûì âûïðÿìëåíèåì íîã, òóëîâèùà, ðóê è
çàâåðøàåòñÿ êèñòåâûì óñèëèåì â íóæíîì íàïðàâëåíèè ñâîåìó ïàðò -
íå ðó (ðèñ.  6).  Âáðàñûâàíèå  ìîæíî  âûïîëíèòü è  ñòàâÿ  íîãè  âðîçü
(ðèñ.7). Ìîæíî òàêèì æå îáðàçîì âûïîëíèòü âáðàñûâàíèå íå ñ
ìåñòà, à ñ ðàçáåãà, íî íå ïåðåñòóïàÿ ëèíèè ïîëÿ.  Ïðè ðàçáåãå èãðîê
äåðæèò ìÿ÷ ïåðåä ñîáîé, à çà 1-2  øàãà äî áîêîâîé ëèíèè ðåçêî ïîä -
íèìàåò åãî íàä ãîëîâîé è çàíîñèò çà òóëîâèùå. Âáðàñûâàíèå ìÿ÷à
ìîæåò çàêàí÷èâàòüñÿ ïàäåíèåì.

Îñòàíîâêà ìÿ÷à.
Îñòàíîâêà èëè ïðè¸ì ìÿ÷à â ôóòáîëå âûïîëíÿåòñÿ ðàçëè÷íûìè

ñïîñîáàìè. Ïåðåä òåì êàê ñäåëàòü ïåðåäà÷ó, èëè óäàð ïî âîðîòàì,
íåîá õîäèìà îñòàíîâêà ìÿ÷à. Ýòî ñ÷èòàåòñÿ îñíîâíûì òåõíè÷åñêèì
ýëå ìåíòîì â ôóòáîëå. Îñòàíîâêà ìîæåò áûòü ïîëíîé èëè íåïîëíîé.
Ïðè ïîëíîé îñòàíîâêå ìÿ÷ îñòà¸òñÿ íåïîäâèæíûì.  Ïðè íåïîëíîé
îñòà íîâêå äâèæåíèå ìÿ÷à ãàñèòñÿ íå ïîëíîñòüþ, à ëèøü çàìåäëÿåòñÿ
åãî ñêîðîñòü è èçìåíÿåòñÿ íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ. Â èãðå åñòåñò -
âåííî ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåòñÿ íåïîëíàÿ îñòàíîâêà. Îñâîåíèå îñòà -
íîâêè ìÿ÷à îäíîâðåìåííî ñ ðàçó÷èâàíèåì òåõíèêè óäàðà ñ÷èòàåòñÿ
áîëåå ýôôåêòèâíûì. Ó÷àùèåñÿ äîëæíû îñâîèòü óìåíèå îñòàíîâêè
ìÿ÷à ñ ðàçëè÷íîé ÷àñòè ñòîïû íà ìåñòå, à ïîòîì â äâèæåíèè  è ïåðå -
äà÷å íà ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè.
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Îñíîâíîå ïðàâèëî îñòàíîâêè ìÿ÷à ÿâëÿåòñÿ ðàññëàáëåííîå è íåíà -
ïðÿæåííîå ñîñòîÿíèå ìûøö îñòàíàâëèâàþùèõ ìÿ÷à íîãè. 

Åñëè ìÿ÷ èäåò íàâñòðå÷ó ïî ïîëþ, òî åãî îñòàíàâëèâàþò
âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû è â ìîìåíò êàñàíèÿ ìÿ÷à, íîãà îòâîäèòñÿ
íàçàä ïî íàïðàâëåíèþ äâèæåíèÿ ìÿ÷à. Â ýòîì ñëó÷àå ìÿ÷ îñòàåòñÿ
ó íîãè (ðèñ.8). 

Ðèñ. 8                   Ðèñ. 9                        Ðèñ. 10            
Îñòàíîâêà ìÿ÷à ñòîïîé

Åñëè ìÿ÷ ïðèáëèæàåòñÿ íà îïðåäåëåííîé âûñîòå, òî òîãäà ñòîïà
íîãè âñòðå÷àåò åãî íà íåîáõîäèìîé âûñîòå è ñïóñêàåò âíèç (ðèñ.9).

Åñëè ìÿ÷ îïóñêàåòñÿ ïåðåä òîáîé, òîãäà òû ìîæåøü åãî ïðî -
ïóñòèòü ïîä ïðàâóþ èëè ëåâóþ íîãè è çàêðûâ åãî ñòîïîé (ðèñ. 10).

Âñòðå÷íûé ìÿ÷ ìîæåò áûòü îñòàíîâëåí ïîäîøâîé ÷àñòè ñòîïû.
Ïðè ýòîì íîñîê ñòîïû íàõîäèòñÿ çíà÷èòåëüíî âûøå ïÿòêè (ðèñ. 11).

Òåõíèêà ýòèõ óïðàæíåíèé äàíà â ó÷åáíèêå 6-ãî êëàññà.
×àñòî âî âðåìÿ èãðû âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü îñòàíîâêè ìÿ÷à

ãðóäüþ. Ïðè  ýòîì èãðîê âûäâèãàåò ñâîþ ãðóäü âñòðå÷íîìó ìÿ÷ó, à
ïðè êàñàíèè åãî ðåçêî îïóñêàåò åãî íàçàä (ðèñ. 12). Âñòðå÷íûé ìÿ÷
ìîæíî îñòàíîâèòü è áåäðîì íîãè, íî ïðè ýòîì ìûøöû äîëæíû
íàõîäèòüñÿ â ïîëíîì ðàññëàáëåíèè (ðèñ. 13). 
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Âåäåíèå ìÿ÷à.
Ïîñëå òîãî êàê îñòàíîâëåí ìÿ÷, âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü

ïåðåäà÷è åãî òîâàðèùó èëè âåñòè åãî íà âûãîäíóþ ïîçèöèþ äëÿ
äàëüíåéøèõ äåéñòâèé. Âåäåíèå ìÿ÷à ìîæíî îñóùåñòâèòü òîëêàíèåì
ìÿ÷à ïðàâîé, ëåâîé íîãîé. Âåäåíèå ìîæíî âûïîëíèòü âíóòðåííåé
÷àñòüþ ñòîïû (ðèñ.14, ïîë.1), âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû (ðèñ.14, ïîë.2),
íîñêîì (ðèñ.14, ïîë.3) è ñðåäíåé ÷àñòüþ ñòîïû (ðèñ.14, ïîë.4). 

Ðèñ. 14   Âåäåíèå ìÿ÷à
Ïðè ýòîì 2 âàæíûõ ôàêòîðà äîëæíû íàõîäèòüñÿ â öåíòðå

âíèìàíèÿ:
- ìÿ÷ íå äîëæåí ìåøàòü ñêîðîñòè ïåðåäâèæåíèÿ;
- äâèæåíèå ìÿ÷à äîëæíî áûòü ïîä áûòü âñåãäà ïîä êîíòðîëåì.
Ãîëîâó íàäî äåðæàòü â òàêîì ïîëîæåíèè, ÷òîáû ÷¸òêî âèäåòü

ðàñïîëîæåíèå òîâàðèùåé ïî êîìàíäå è îñîáåííî òåõ, êîòîðûå
íàõîäÿòñÿ â áîëåå âûãîäíîé ïîçèöèè. Åñëè âïåðåäè íåò ñîïåðíèêà,
òî ìîæíî ñèëüíåå òîëêàòü ìÿ÷ âïåð¸ä. Åñëè ñîïåðíèê íàõîäèòñÿ
âáëèçè, òî â ýòîì ñëó÷àå íåëüçÿ îòïóñêàòü ìÿ÷ äàëåêî îò ñåáÿ, ÷òîáû
ïðîòèâíèê íå ïåðåõâàòèë ìÿ÷. Åñëè ñîïåðíèê íàõîäèòñÿ ñïðàâà, òî
ìÿ÷ íàäî âåñòè ëåâîé íîãîé, à åñëè îí ñëåâà, òî âåäåíèå
îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðàâîé íîãîé. Îäíèì ñëîâîì, ïðè âåäåíèè ìÿ÷à
òóëîâèùå âñåãäà äîëæíî íàõîäèòüñÿ ìåæäó ìÿ÷îì è ñîïåðíèêîì
(ðèñ. 15). 

Ðèñ.  15
Óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ âåäåíèÿ ìÿ÷à:

(Ýòè óïðàæíåíèÿ ìîæíî äàâàòü è êàê äîìàøíåå çàäàíèå).
1. Âåäåíèå ìÿ÷à êàñàíèåì íîãè â êàæäîì øàãå ïî ïðÿìîé ëèíèè

íà ðàññòîÿíèè 25-30 ì Õ 4-6 ðàç.
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2. Íà÷åðòèòå íà ïîëå êðóã äèàìåòðîì 8-10 øàãîâ, ïîñòàðàéòåñü
âåñòè ìÿ÷ ïî ëèíèè òî ïðàâîé, òî ëåâîé íîãîé. Õ 4-6 ðàç.

3. Íà÷åðòèòå íà ïîëå êîðèäîð äëèíîé 25-30 ìåòðîâ è øèðèíîé 1
øàã. Âåäåíèå ìÿ÷ÿ ïî êîðèäîðó, øèðèíà êîðèäîðà ïîñòåïåííî
óìåíü øàåòñÿ äî 50 ñì. Õ 6-8 ðàç.

4. Íà ïîëå èçîáðàæàåòñÿ êðóã äèàìåòðîì â 10 øàãîâ. Âíóòðè íåãî
÷åðòèòñÿ åùå îäèí äèàìåòðîì 9 øàãîâ. Ïîëó÷àåòñÿ äâå êîíöåíòðè -
÷åñêèå îêðóæíîñòè, ãäå âûïîëíÿåòñÿ âåäåíèå ìÿ÷à. Ñíà÷àëà âåäåíèå
âûïîëíÿåòñÿ ìåäëåííîé ñêîðîñòüþ, íî ïîñòåïåííî ñêîðîñòü âåäåíèÿ
óâåëè÷èâàåòñÿ. Âåäåíèå ñíà÷àëà âûïîëíÿåòñÿ âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû
îäíîé íîãè, à ïîòîì äðóãîé íîãè. Âñëåä ýòîìó òàêæå âûïîëíÿåòñÿ
âåäå íèå âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû îäíîé è äðóãîé íîãè.

5. Âåäåíèå ìÿ÷à ïî ïðÿìîé, äåëàÿ íà êàæäûé øàã îäíî êàñàíèå
òî âíóòðåííåé, òî âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû Õ 4-6 ðàç.

6. Ïîñòàâüòå íà ïëîùàäêå ôëàæîê. Âñòàíüòå ñ ìÿ÷îì â 20-25
ìåòðîâ îò ôëàæêà. Âûïîëíÿéòå âåäåíèå ìÿ÷à, äåðæà ìÿ÷ è ôëàæîê
â ïîëå çðåíèÿ.     

Èãðà âðàòàðÿ
Â ôóòáîëå èãðà âðàòàðÿ èìååò îñîáîå çíà÷åíèå. Ðåçóëüòàò èãðû

îïðåäåëÿåòñÿ êîëè÷åñòâîì ïðîïóùåííûõ ìÿ÷åé. Êîãäà ìÿ÷
ïðèáëèæàåòñÿ ê âîðîòàì, âðàòàðü äîëæåí áûòü ãîòîâûì ê íåîáõî -
äèìûì äåéñòâèÿì â ñîîòâåòñòâèè ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ ìÿ÷à.
Â ýòîé ðàáîòå îñíîâíàÿ ñòîéêà âðàòàðÿ èãðàåò îñîáóþ ðîëü. 

Îñíîâíàÿ ñòîéêà âðàòàðÿ _ íîãè ïîñòàâëåíû íà øèðèíå ïëå÷,
êî ëåíè ñëåãêà ñîãíóòû, òóëîâèùå íàêëîíåíî íåìíîãî âïåð¸ä, ðóêè
ñîã íó òû â ëîêòÿõ, ëàäîíè íàïðàâëåíû âíèç, âçãëÿä óñòðåìë¸í íà
ìÿ÷.  

Ðèñóíîê 16
Âðàòàðü âûíóæäåí ìåíÿòü ìåñòîïîëîæåíèå â çàâèñèìîñòè îò íàï -

ðàâ ëåíèÿ àòàêóþùåé êîìàíäû. Ýòî ïåðåìåùåíèå âðàòàðü âûïîëíÿåò
ïðèñòàâíûìè è ñêðåñòíûìè øàãàìè. Òàêîé ñïîñîá ïåðåìåùåíèÿ
ïîçâîëÿåò åìó áûñòðî ïåðåíîñèòü òÿæåñòü òåëà ñ îäíîé íîãè íà
äðóãóþ.
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Ëîâëÿ êàòÿùèõñÿ è íèçêîëåòÿùèõ ìÿ÷åé îñóùåñòâëÿåòñÿ â
ñòîéêå ñ ïàðàëëåëüíûì ðàñïîëîæåíèåì ñòîï (íîãè ïî÷òè ñîìêíóòû).
Ïîñëå ýòîãî òóëîâèùå âûïðÿìëÿåòñÿ, à ìÿ÷ ïðèæèìàåòñÿ ê. ãðóäè
(ðèñ. 17). 

Ðèñ.17
Âçãëÿä äî ýòîãî ìîìåíòà óñòðåìëåí íà ìÿ÷. Êîãäà æå ìÿ÷ êàòèòñÿ

íà ðàññòîÿíèè øàãà â ñòîðîíå, íóæíî îäíîâðåìåííî ñ íàêëîíîì ê
ìÿ÷ó ñäåëàòü øàã áëèæíåé íîãîé è åùå äî êàñàíèÿ ìÿ÷à ðóêàìè
ïðèñòàâèòü äàëüíþþ íîãó (ðèñ. 18). Íà ýòè äâà âàðèàíòà â ðàâíîé
ñòåïåíè îáðàòèòå âíèìàíèå íà òðåíèðîâêàõ".

Ðèñ. 18
Óïðàæíåíèÿ:
1. Èç ñòîéêè íîãè âðîçü âûïîëíÿéòå  íàêëîíû òóëîâèùà âïå ðåä,

íå ñãèáàÿ êîëåíåé. Çàòåì íàêëîíû èç ñòîéêè íîãè âìåñòå.
2. Â ïàðå: Îäèí, ïðèíÿâ îñíîâíóþ ñòîéêó âðàòàðÿ, ïðè ïðèá -

ëèæåíèè ìÿ÷à, íàêà òû âàåìîãî ïàðòíåðîì ñ 3-4 øàãîâ, íàêëîíÿåòñÿ,
ïîäõâàòûâàåò ìÿ÷ è, âûï ðÿìëÿÿñü, ïðèæèìàåò åãî ê ãðóäè.

3. Âðàòàðü çàíèìàåò ìåñòî â âîðîòàõ, à åãî ïàðòíåð _ â 6-7 øàãàõ
îò íåãî. Âðàòàðü ëîâèò êàòÿùèåñÿ ìÿ÷è, ïîñûëàåìûå ïàðòíåðîì óäà -
ðîì âíåøíåé ñòîðîíîé ñòîïû

4. Óïðàæíåíèå ïî ñîäåðæàíèþ íàïîìèíàåò ïðåäûäóùåå,  îäíàêî
ìÿ÷ íàïðàâëÿåòñÿ ÷óòü ïðàâåå èëè ÷óòü ëåâåå îò âðàòàðÿ. Òîò, ñäåëàâ
øàã â ñòîðîíó, ïðèñòàâëÿåò âòîðóþ íîãó è ëîâèò ìÿ÷.

5. Âòðî¸ì. Äâà çàíèìàþùèõñÿ âñòàþò äðóã ïðîòèâ äðóãà íà
ðàññòîÿíèè 20 øàãîâ è ïîî÷åðåäíî íàïðàâëÿþò ìÿ÷è íèçîì òðåòü åìó,
êîòîðûé ñòîèò ìåæäó íèìè. Îí ëîâèò èõ, ñòîÿ íà ìåñòå èëè äåëàÿ
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äâèæåíèå â ñòîðîíó. Îâëàäåâ ìÿ÷îì, ñðåäíèé èãðîê âîçâðà ùàåò åãî
òîìó æå çàíèìàþùåìóñÿ, ïîâîðà÷èâàåòñÿ êðóãîì è ïðèíè ìàåò ìÿ÷ îò
äðóãîãî ïàðòíåðà è ò. ä. Èãðîêè ïåðèîäè÷åñêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè.

6. Íåñêîëüêî èãðîêîâ âñòàþò â 8-15 øàãàõ îò âîðîò è ñ ðàçíîé
ñèëîé ïîî÷åðåäíî íàïðàâëÿþò ìÿ÷è íèçîì â ñòîðîíó âîðîò. Âðàòàðü
ëîâèò ìÿ÷è ñòîÿ íà ìåñòå è äåëàÿ äâèæåíèå â ñòîðîíó.

Ëîâëÿ   ïîëóâûñîêèõ   ìÿ÷åé, ò. å. ëåòÿùèõ âûøå êîëåíà è íèæå
ãîëîâû. "Ëîâëÿ òàêèõ ìÿ÷åé îñóùåñòâëÿåòñÿ íà ìåñòå è â ïðûæêå.
Âðàòàðü ñãèáàåò êîëåíè è ñáëèæàåò íîãè, ïîäàâ âïåðåä âåðõíþþ
÷àñòü òóëîâèùà. Ïðè ýòîì óãîë, îáðàçîâàííûé òóëîâèùåì è
áåäðàìè, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñâîåîáðàçíîå ëîæå äëÿ ìÿ÷à. Ðóêè,
ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, âûäâèãàþòñÿ âïåðåä, ëàäîíÿìè ê ìÿ÷ó. Ìÿ÷,
ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîêàòèâøèñü ïî ëàäîíÿì è ïðåäïëå÷üÿì,
ïðèæèìàåòñÿ ê òóëîâèùó. Èíîãäà âðàòàðü â òàêîé ìîìåíò
íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè øàãà. Â öåëÿõ óìåíüøåíèÿ ñèëû óäàðà
ñëåäóåò òóò æå ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà ñçàäèñòîÿùóþ íîãó".

Ðèñ. 19
Óïðàæíåíèÿ:
1. Âñòàâ â ïîëîæåíèå íîãè ÷óòü øèðå ïëå÷ ñ ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ

è âûòÿíóòûìè âïåðåä ðóêàìè, ïîäáðàñûâàéòå ìÿ÷ ââåðõ íà 40-50 ñì
è ëîâèòå åãî, ïîäòÿãèâàÿ ê ãðóäè.

2. Ñòîÿ  íà   ìåñòå,   âðàòàðü ëîâèò  ìÿ÷è,  íàáðàñûâàåìûå
ïàðòíåðîì ñ 6-7 øàãîâ íà óðîâíå æèâîòà.

3. Ñäåëàâ íåñêîëüêî øàãîâ âïåðåä, âðàòàðü ëîâèò ìÿ÷è, íàáðàñû -
âàåìûå ïàðòíåðîì ñ 6-8 øàãîâ íà óðîâíå æèâîòà.

4. Îäèí èç ïàðòíåðîâ íàáðàñûâàåò ìÿ÷è ñ 6-8 øàãîâ ÷óòü â  ñòîðî -
íó îò âðàòàðÿ. Òîò ëîâèò èõ, ïðåäâàðèòåëüíî ïåðåìåñòèâøèñü ïðèñ -
òàâ íûìè èëè ñêðåñòíûìè øàãàìè â ñî îòâåòñòâóþùóþ ñòîðîíó.

5. Íåñêîëüêî èãðîêîâ, ðàñïîëîæèâøèñü ïî äóãå íà ðàññòîÿíèè
8-10 øàãîâ îò âðàòàðÿ, íåñèëüíî íà óðîâíå æèâîòà ïîñûëàþò ìÿ÷è
â åãî ñòîðîíó. Îí ëîâèò ìÿ÷è ñòîÿ íà ìåñòå, ïåðåìåùàÿñü â ñòîðîíû
è âïåðåä, â òîì ÷èñëå è  â ïðûæêå.
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ÁÀÑÊÅÒÁÎË

Îñíîâíûå ïðè¸ìû èãðû
Ïåðåäâèæåíèå â áàñêåòáîëå  ìîæåò ñîñòîÿòü èç äâóõ-òð¸õ ïðè¸ìîâ

ñ ìÿ÷îì è áåç ìÿ÷à: áåã _ óñêîðåíèå; áåã _ îñòàíîâêà; áåã âïåð¸ä _

îñ òà íîâêà; áåã _ óñêîðåíèå; áåã âïåð¸ä _ îñòàíîâêà _ áåã  íàçàä; ïðèñ -
òàâíûå øàãè âëåâî-âïðàâî; âåäåíèå íà ìåñòå _ âåäåíèå íàçàä; âåäå íèå
ïðèñòàâíûì øàãîì âëåâî _ âåäåíèå âïåð¸ä è ò, ä. Âûáîð ñïî ñî áîâ
ïåðåäâèæåíèÿ çàâèñèò îò êîíêðåòíîé ñèòóàöèé. ×òîáû âûïîë íÿòü ýòè
ñî÷åòàíèÿ, íóæíî õîðîøî îñâîèòü îäèíî÷íûå ïåðåäâè æåíèÿ.

Âåäåíèå ìÿ÷à ñ èçìåíåíèåì ñêîðîñòè è íàïðàâëåíèÿ
äâèæåíèÿ, ñ ïîâîðîòîì ñïèíîé ê çàùèòíèêó (ðèñ. 1) ÿâëÿåòñÿ
íåîáõîäèìûì ýëåìåíòîì, ÷òîáû îáâåñòè çàùèòíèêà. Âî âðåìÿ
âåäåíèÿ ïðàâîé ðóêîé îòñêî÷èâøèé îò ïîëà ìÿ÷ ïåðåâîäÿò â ëåâóþ
ðóêó. Íà ëåâîé íîãå âûïîëíÿþò ïîâîðîò ïðàâûì ïëå÷îì íàçàä,
ñïèíîé ê çàùèòíèêó è ïðîäîëæàþò âåäåíèå ëåâîé ðóêîé. Ñêîðîñòü
âåäåíèÿ ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî ìåíÿòü â çàâèñèìîñòè îò èíäèâè -
äóàëüíûõ äåéñòâèé ïàðòí¸ðîâ è ñîïåðíèêîâ: îáâîäêà ñîïåðíèêà,
áûñòðûé ïðîðûâ, ïåðåìåùåíèÿ ïàðòí¸ðîâ, àòàêà êîðçèíû. 

Ðèñ. 1

Îâëàäåíèå ìÿ÷îì.
Ïåðåõâàò ìÿ÷à.
Åñëè çàùèòíèêó óäàëîñü çàõâàòèòü ìÿ÷, òî ïðåæäå âñåãî íàäî

ïîïûòàòüñÿ âûðâàòü åãî èç ðóê ñîïåðíèêà. Äëÿ ýòîãî íóæíî çàõâà -
òèòü ìÿ÷ âîçìîæíî ãëóáæå äâóìÿ ðóêàìè, à çàòåì ðåçêî ðâàíóòü ê
ñåáå, ñäåëàâ îäíîâðåìåííî ïîâîðîò òóëîâèùåì. Ìÿ÷ íàäî ïîâîðà -
÷èâàòü âîêðóã ãîðèçîíòàëüíîé îñè, ÷òîáû îáëåã÷èòü ïðåîäî ëåíèå
ñîïðîòèâëåíèÿ ñîïåðíèêà. 

Âûáèâàíèå ìÿ÷à âî âðåìÿ ïðè¸ìà.
Çàùèòíèê ñáëèæàåòñÿ ñ íàïàäàþùèì, àêòèâíî ïðåïÿòñòâóÿ åãî

äåéñòâèÿì ñ ìÿ÷îì. Äëÿ ýòîãî îí âûïîëíÿåò íåãëóáîêèå âûïàäû ñ
âûòÿíóòîé ê ìÿ÷ó ðóêîé, îòñòóïàÿ çàòåì â èñõîäíóþ ïîçèöèþ. Â
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óäîáíûé ìîìåíò âûáèâàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ðåçêèì (ñâåðõó èëè
ñíèçó) êîðîòêèì äâèæåíèåì êèñòè ñ ïëîòíî ïðèæàòûìè ïàëüöàìè.
Ñ÷èòàåòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíûìè âûáèâàíèÿ ìÿ÷à â ìîìåíò ëîâëè è
ïðåèìóùåñòâåííî ñíèçó (ðèñ. 2). Îñîáåííî ýôôåêòèâíî âûáèâàíèå
ñíèçó èç ðóê ïðèçåìëÿþùèõñÿ ñîïåðíèêà, êîòîðûé ïîéìàë ìÿ÷à â
âûñîêîì ïðûæêå è íå ïðèíÿë íåîáõîäèìûõ ìåð ïðåäîñòîðîæíîñòè.

Ðèñ. 2

Âûáèâàíèå ìÿ÷à ïðè âåäåíèè.
Â ìîìåíò íà÷àëà ïðîõîäà íàïàäàþùåãî ñ âåäåíèÿ çàùèòíèê

îòñòóïàåò èëè ñëåãêà îòïðûãèâàåò íàçàä, îñòàâèâ ñîïåðíèêó ïðÿ -
ìîé ïóòü ê êîðçèíå, è ïðåñëåäóåò åãî, îòòåñíÿÿ ê áîêîâîé ëèíèè.
Çàòåì çàùèòíèê íàáèðàåò òàêóþ æå ñêîðîñòü, êàê è íàïàäàþùèé,
è, îïðåäåëèâ ðèòì ââåäåíèÿ, âûáèâàåò ìÿ÷ áëèæàéøåé ê ñîïåð íè êó
ðóêîé â ìîìåíò ïðè¸ìà ìÿ÷à îòñêî÷èâøåãî îò ïëîùàäêè (ðèñ. 3).

Âûáèòü ìÿ÷ ó íàïàäàþùåãî ìîæíî è ñçàäè â ìîìåíò ïðîõîäà
(ðèñ. 4).  

Ðèñ.  3
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Ðèñóíîê 4
Îñòàíîâêè è ïîâîðîòû

Îäíèì èç âàæíûõ ïðèåìîâ â áàñêåòáîëå, êîòîðûé ïîçâîëÿåò
íàïàäàþùåìó íå òåðÿòü ìÿ÷ ïðè âñòðå÷å ñ àãðåññèâíûì
çàùèòíèêîì, ÿâëÿåòñÿ ïîâîðîò. ×òîáû ñäåëàòü ïîâîðîò, íàäî
îñòàíîâèòüñÿ è øàãíóòü íàçàä, âðàùàÿñü íà ñòîÿùåé íà ïîëó íîãå.
Ïîñëå ïîâîðîòà ìîæíî áðîñèòü ìÿ÷ â êîðçèíó, íà÷àòü âåäåíèå èëè
ïåðåäàòü ìÿ÷ ïàðòíåðó èç îïàñíîé çîíû. Ïðè ýòîì ìÿ÷ íóæíî
óêðûâàòü îò çàùèòíèêà. Äåéñòâèÿ èãðîêà, âûïîëíÿþùåãî ïîâîðîò,
î÷åíü ïîõîæè íà äâèæåíèÿ öèðêóëÿ. Òàê æå êàê öèðêóëü âðà ùàåòñÿ
âîêðóã îäíîé èç äâóõ ñâîèõ íîæåê, èãðîê ïîâîðà÷èâàåòñÿ íà îäíîé
íîãå, îïèñûâàÿ ïîëíûé êðóã èëè òîëüêî ÷àñòü åãî. Ïðè ýòîì
ïîâîðîòå èãðîê íå äîëæåí îòðûâàòü îñåâóþ íîãó îò ïîëà (ðèñ. 5).

Ïðàâèëà èãðû íàëàãàþò íåêîòîðûå îãðàíè÷åíèÿ íà âûïîëíåíèå
ïîâîðîòîâ, î êîòîðûõ íåîáõîäèìî çíàòü ñ ñàìîãî íà÷àëà. Ñàìîå
ïðîñòîå ïðàâèëî îòíîñèòñÿ ê   èãðîêó,  êîòîðûé  ïîëó÷àåò ìÿ÷ ìåñ -
òå, ñòîÿ äâóìÿ  íîãàìè íà ïîëó. Ýòîò èãðîê ìîæåò ïîâåðíóòüñÿ â
ëþ áóþ ñòîðîíó ëèáî íà ëåâîé, ëèáî íà ïðàâîé íîãå. Ýòî âûáèðàåò
îí ñàì. 
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Íàïðèìåð, èãðîê ïîéìàë  ìÿ÷ â äâèæåíèè, êîãäà îäíà íîãà áûëà
â âîçäóõå, è ðåøèë ñäåëàòü  ïîâîðîò, ïåðåä òåì êàê âûïîëíèòü
áðîñîê èëè ïåðåäà÷ó. Ïðåæäå âñåãî, îí äîëæåí îñòàíîâèòüñÿ,
ïîñòàâèâ  íîãó íà ïîë. Òàêàÿ îñòàíîâêà íàçûâàåòñÿ îñòàíîâêîé íà
äâà ñ÷åòà. Ñ÷èòàÿ âñëóõ "ðàç" â ìîìåíò ëîâëè ìÿ÷à è "äâà", êîãäà
âòîðàÿ íîãà êîñíåòñÿ ïîëà (ðèñ.6 ).

Ðèñ. 6                                               

Ïðè îñòàíîâêå íà ñ÷åò “”äâà”” ñòîÿùàÿ ñçàäè íîãà äîëæíà ñòàòü
îñåâîé, è ìîæíî ïîâîðà÷èâàòüñÿ âîêðóã íåå ñêîëüêî óãîäíî, íå
îòðûâàÿ å¸ îò ïîëà. Åñëè æå â ìîìåíò îñòàíîâêè íà  ñ÷åò “äâà”
èãðîê ïîñòàâèë ñòîïû ïàðàëëåëüíî, îñåâîé íîãîé áóäåò òà, êîòîðàÿ
áûëà íà ïîëó ïðè ñ÷åòå "ðàç".

Âîçìîæåí òèï îñòàíîâêè _ íà ñ÷åò “îäèí”, êîòîðûé ïîêàçàí íà
ðèñ. 7. Èãðîê ëîâèò ìÿ÷ â âîçäóõå, êîãäà îáå íîãè îòîðâàíû îò
ïîëà. Ïîñëå ëîâëè èãðîê ïðèçåìëÿåòñÿ íà îáå íîãè îäíîâðåìåííî,
íà ñ÷åò “îäèí”. Â ýòîì ñëó÷àå îí ìîæåò ïîâîðà÷èâàòüñÿ íà ëþáîé
íîãå, êàê åñëè áû â ìîìåíò ëîâëè íàõîäèëñÿ íà ìåñòå. Ýòî îñíîâ -
íûå ïðàâèëà, êàñàþùèåñÿ ïîâîðîòîâ.

Ðèñ. 7
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Íà ðèñ. 8 ïîêàçàí ïîâîðîò íàçàä, ïðè êîòîðîì ïðàâîå ïëå÷î
èãðîêà ñ ìÿ÷îì äâèæåòñÿ íàçàä è  îí îòâîðà÷èâàåòñÿ îò ñîïåðíèêà.

Êîãäà ñîïåðíèê âñòðå÷àåò èãðîêà ñ ìÿ÷îì, êàê ïîêàçàíî íà (ðèñ. 9,)
âîçíèêàåò îïàñíîñòü ïîòåðè ìÿ÷à. Ñîïåðíèê ãîòîâ ïåðåõâàòèòü ìÿ÷
ïðè ïåðåäà÷å âïðàâî èëè âëåâî, è èãðîê ñ ìÿ÷îì ðåøàåò âûïîëíèòü
ïîâîðîò è ïåðåäàòü ìÿ÷ âïðàâî. Åãî ïðàâàÿ íîãà ÿâëÿåòñÿ îñåâîé,
è îí âûïîëíÿåò ïîâîðîò íàçàä, îòñòóïàÿ íàçàä ëåâîé íîãîé. Â ýòîò
ìîìåíò ïëå÷è óêðûâàþò ìÿ÷ îò ñîïåðíèêà (ðèñ. 10). Ïîâîðà -
÷èâàòüñÿ íóæíî äî òåõ ïîð, ïîêà èãðîê ñ ìÿ÷îì íå îêàæåòñÿ ñïè -
íîé ê ñîïåðíèêó, ïîëíîñòüþ çàùèùàÿ ìÿ÷ ñâîèì òåëîì (ðèñ. 11).
Ïîñëå ýòîãî âûïîëíÿåòñÿ çàäóìàííàÿ ïåðåäà÷à.
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Ðèñ.  8

Ðèñ.  9



Ðèñ.  10 

Ðèñ. 11

Ïåðåäà÷è

Ïåðåäà÷à â áàñêåòáîëå ÿâëÿåòñÿ òåõíè÷åñêèì ïðè¸ìîì äëÿ
âûâåäåíèÿ èãðîêà íà âûãîäíóþ ïîçèöèþ äëÿ àòàêè â êîðçèíó.
Êîãäà ïðîäâèæåíèþ èãðîêà ñ ìÿ÷îì àêòèâíî ìåøàåò çàùèòíèê,
èãðîê, ñ ìÿ÷îì äîëæåí ñäåëàòü ïåðåäà÷ó ñâîáîäíîìó ïàðòíåðó,
êîòîðûé òàêæå äîëæåí áóäåò ïåðåäàòü ìÿ÷, åñëè åãî îñòàíîâÿò.
Òàêèå ïåðåäà÷è ïðèäàþò áàñêåòáîëó  äèíàìè÷íîñòü, è îí
ïðåâðàùàåòñÿ â èíòåðåñíóþ èãðó. Óìåíèå òî÷íî ïåðåäàâàòü ìÿ÷
íåîáõîäèìî êàæäîìó èãðîêó. Ñóùåñòâóåò ìíîãî âèäîâ ðàçíûõ
ïåðåäà÷. Âû çäåñü îçíàêîìèòåñü ñî ñïîñîáàìè ïåðåäà÷è, êîòîðûå
÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ â ïðîöåññå èãðû. 

87



Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè
Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè èñïîëüçóåòñÿ ÷àùå, ÷åì êàêàÿ-

ëèáî äðóãàÿ ïåðåäà÷à. Ïðè ýòîé ïåðåäà÷å ìÿ÷ ïðîñòî òîëêàåòñÿ
âïåðåä îò âåðõíåé ÷àñòè ãðóäè óäàðíûì äâèæåíèåì ðóê è òåëà
(ðèñ. 12).

Ðèñ. 12       

Ðèñ. 13
Íà ðèñ. 13  ïîêàçàíî èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ïåðåäà÷è: ìÿ÷ íà

óðîâíå ãðóäè, êèñòè ñëåãêà ñìåùåíû íàçàä îò öåíòðà ìÿ÷à, ïàëüöû
ñâîáîäíî îõâàòûâàþò åãî ïîâåðõíîñòü. ×òîáû äâèæåíèå ïðè
ïåðåäà÷å áûëî ìÿãêèì, ñäåëàé ðóêàìè íåáîëüøóþ ïåòëþ îò ñåáÿ
âíèç è íàçàä â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 14). Íî íå îñòàíàâëèâàéñÿ
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íà ýòîì. Ïðîäîëæàé ïëàâíîå, ìÿãêîå äâèæåíèå ðóêàìè âïåðåä
(ðèñ. 15). Òîëêàé ìÿ÷ âïåðåä, ïðÿìî â íàïðàâëåíèè ïàðòíåðà. È
ïîñòàðàéñÿ èçáåæàòü âðàùåíèÿ ìÿ÷à ïðè âûïóñêå åãî èç ðóê (ðèñ.
16). ×åì áûñòðåå ñäåëàíà ïåðåäà÷à, òåì ìåíüøå âåðîÿòíîñòü òîãî,
÷òî îíà áóäåò ïåðåõâà÷åíà.

Ðèñ.  15 Ðèñ.  16

Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó.
Ýòà ïåðåäà÷à ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåòñÿ ïîñëå îñòàíîâêè èëè

ïîâîðîòà, íî ìîæåò òàêæå áûòü ïðèìåíåíà è â äðóãèõ îáñòîÿ -
òåëüñòâàõ, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîñëàòü ìÿ÷ íà êîðîòêîå èëè ñðåäíåå
ðàññòîÿíèå (ðèñ. 17). Å¸ ìîæíî ñäåëàòü êàê ñ ïðàâîé, òàê è ñ ëåâîé
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ñòîðîíû, â çàâèñèìîñòè îò ïîëîæåíèÿ çàùèòíèêà è ïàðòíåðà,
ïðèíèìàþùåãî ìÿ÷. Ïðè ýòîì ìÿ÷ ñíà÷àëà îòâîäèòñÿ íàçàä ê
áåäðó, çàòåì ïåðåäàåòñÿ äâèæåíèåì äâóõ ðóê âïåðåä. Îáå ðóêè
âûïîëíÿþò ðàâíóþ ðàáîòó, è ìÿ÷ ïîêèäàåò èõ îäíîâðåìåííî.

Ðèñ. 17     Ðèñ. 18    

Ðèñ. 19 Ðèñ. 20
Ïðè ïåðåäà÷å ìÿ÷à íîãè äâèãàþòñÿ îäíîâðåìåííî. Îòâåäè ìÿ÷

íàçàä ê áåäðó è ñäåëàé øàã âïåðåä äðóãîé íîãîé, ñîãíóâ íîãè â
êîëåíÿõ (ðèñ. 18). Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ îáå ðóêè âûíîñÿò ìÿ÷
âïåðåä, ñëåãêà âðàùàÿ åãî. Êîãäà ìÿ÷ îêàæåòñÿ ïåðåä òîáîé, íè
îäíà èç ðóê íå äîëæíà îïåðåæàòü â äâèæåíèè äðóãóþ. Êîãäà ìÿ÷
ïîñû ëàåòñÿ âïåðåä, âåñ òåëà òàêæå ïåðåíîñèòñÿ âïåðåä (ðèñ. 19-20).

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñâåðõó äâóìÿ ðóêàìè.
Ýòîò ñïîñîá ïåðåäà÷è ÷àùå âñåãî èñïîëüçóþò íà ñðåäíåå ðàñ -

ñòîÿíèå ïðè ïëîòíîé îïåêå ñîïåðíèêà. Ïîëîæåíèå ìÿ÷à íàä
ãîëîâîé äà¸ò âîçìîæíîñòü òî÷íî ïåðåáðîñèòü åãî ïàðòíåðó ÷åðåç
ðóêè çàùèòíèêà.
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Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ: Èãðîê ïîäíèìàåò ìÿ÷ ñëåãêà ñîãíóòûìè
ðóêàìè íàä ãîëîâîé è çàíîñèò åãî çà ãîëîâó (ðèñ. 21, ïîë. 1).
Ðåçêèì äâèæåíèåì ðóê, ðàçãèáàÿ èõ â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è äåëàÿ
çàõëåñòûâàþùèå äâèæåíèÿ êèñòÿìè, íàïðàâëÿåò ìÿ÷ ïàðòíåðó
(ðèñ. 21, ïîë. 2-3).  

Ðèñ.  21

Áðîñêè â êîðçèíó
×òîáû õîðîøî èãðàòü â áàñêåòáîë, íàäî âëàäåòü âñåìè òåõíè ÷åñ -

êèìè ïðè¸ìàìè. Íî åñëè áû ïðåäëîæèëè âûäåëèòü îäèí, ñàìûé
ãëàâíûé, òî, êîíå÷íî, íóæíî íàçâàòü áðîñêè. Âåäü áåç ðåçóëüòà -
òèâíûõ áðîñêîâ íåëüçÿ ïîáåäèòü êîìàíäó ñîïåðíèêà! Âñå äðóãèå
èãðîâûå ïðè¸ìû ëèøü ñïîñîáñòâóþò ñîçäàíèþ óñëîâèé äëÿ âûïîë -
íåíèÿ òî÷íîãî áðîñêà â êîðçèíó. Â 6-îì êëàññå ó÷àùèåñÿ îñâîèëè
íåêîòîðûå ïðîñòûå ñïîñîáû áðîñêîâ â áàñêåòáîëå. À çäåñü ìû áóäåì
ðàññìàòðèâàòü òåõíèêó äðóãèõ áðîñêîâ.

Áðîñîê îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à.
Áðîñîê îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à ïîõîæ ïî ñòðóêòóðå äâèæåíèé íà

áðîñîê äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè. Îí øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ àòàêè
êîðçèíû ñ äàëüíèõ äèñòàíöèé è ïðè âûïîëíåíèè øòðàôíûõ áðîñ -
êîâ. Íîãè ðàáîòàþò òî÷íî òàê æå, êàê è ïðè áðîñêå äâóìÿ ðóêàìè
îò ãðóäè. Ðàçëè÷èÿ íà÷èíàþòñÿ ïîñëå çàìàõà, êîãäà îäíà ðóêà
óáèðàåòñÿ ñ ìÿ÷à, à âòîðàÿ íàïðàâëÿåò ìÿ÷ â êîðçèíó (ðèñ. 22).

Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ áðîñêîâîå äâèæåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ êîðîò -
êîãî, ïåòëåîáðàçíîãî çàìàõà, óñòðàíÿþùåãî òîë÷îê (ðèñ. 23). Íî êàê
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òîëüêî ìÿ÷ íà÷íåò ïîäíèìàòüñÿ ââåðõ, íàäî ïîâåðíóòü ðóêè òàê,
÷òîáû: îäíà îêàçàëàñü ïîä ìÿ÷îì, à âòîðàÿ - íà çàäíåé åãî ïîâåðõ -
íîñòè (ðèñ. 24). Òâîÿ ïðàâàÿ ðóêà äîëæíà ëåæàòü íà çàäíåé ïîâåðõ -
íîñ òè ìÿ÷à, à ëåâàÿ ïðîñòî ïîääåðæèâàòü ìÿ÷ â íóæíîé ïîçèöèè. Èç
ýòîãî ïîëîæåíèÿ ñäåëàé áðîñîê ïðàâîé ðóêîé (ðèñ. 25). 

Áðîñîê îäíîé ðóêîé ñâåðõó â  äâèæåíèè
×òîáû âûïîëíèòü áðîñîê îäíîé ðóêîé ñâåðõó â äâèæåíèè èç-ïîä

êîðçèíû, íóæíî âûéòè ê êîðçèíå, âûïðûãíóòü ââåðõ, âûíåñòè ââåðõ
ìÿ÷ è ïîñëàòü åãî â ùèò ñàíòèìåòðàõ â òðèäöàòè íàä êîðçè íîé.
Îòñêî÷èâ îò ùèòà, ìÿ÷ äîëæåí îïóñòèòüñÿ â êîðçèíó (ðèñ. 26).

92

Ðèñ. 24 Ðèñ. 25

Ðèñ. 23Ðèñ. 22



Ïîñêîëüêó óñïåõ ýòîãî áðîñêà îáåñïå÷èâàåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì
ïðàâèëü íîé ðàáîòîé íîã, íà÷íåì îáó÷åíèå ñ íå¸. Åñëè  ïðèáëè æàòü -
ñÿ ê êîðçèíå ñ ïðàâîé ñòîðîíû, íàäî îòòîëêíèòüñÿ ïåðåä áðîñêîì
ëåâîé íîãîé (ðèñ.   27): ýòî ïîçâîëèò ëó÷øå ñîõðà íèòü ðàâíîâåñèå
ïðè áðîñêå ïðàâîé ðóêîé. ×àùå âñåãî áðîñîê âûïîëíÿåòñÿ áëèæàé -
øåé ê ùèòó ðóêîé, ÷òîáû óêðûòü ìÿ÷ îò ñîïåðíèêà (ðèñ. 28).

Òðåíèðîâêè â áðîñêàõ ñëåâà îò êîðçèíû ïîñëå îòòàëêèâàíèÿ
ïðàâîé íîãîé (ðèñ. 29). Ìÿ÷ êîíòðîëèðóåòñÿ ëåâîé ðóêîé.
Ïîñòàðàéñÿ çàïîìíèòü ïðàâèëî: "Òîë÷îê ëåâîé, áðîñîê ïðàâîé" è
íàîáîðîò (ðèñ. 30).
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Áðîñîê ìÿ÷à â äâèæåíèè.
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:  Áðîñîê â äâèæåíèè âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþ -

ùèì îáðàçîì: ïðè áðîñêå ñ ïðàâîé ñòîðîíû, ìÿ÷ ëîâèòñÿ ïîä ïðà -
âóþ íîãó, ïîñëåäóþùèé øàã ëåâîé íîãîé óêîðî÷åííîé (ñòîïî -
ðÿùåé), îäíîâðåìåííî ìÿ÷ ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ, ëåâîé íîãîé âûïîë -
íÿåòñÿ îòòàëêèâàíèå è íà âûñîêîì ïðûæêå ìÿ÷ íàïðàâëÿåòñÿ â
êîðçèíó (ðèñ. 31).  

Íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñëåäóþùåå: âûíîñ áåäðà ìà -
õî âîé íîãè ïðîèçâîäèòñÿ â íàïðàâëåíèè âïåðåä-ââåðõ; â ïîñëåä íåé
ôàçå áðîñêà áðîñàþùàÿ ðóêà, òóëîâèùå è íîãè ñîñòàâëÿþò îäíó
ïðÿìóþ ëèíèþ; òðåíèðîâàòü áðîñîê íóæíî êàê ñ ëåâîé, òàê è ñ
ïðà âîé ñòîðîíû. Ïîñëå òîãî êàê âûïðÿìëÿþòñÿ îáå ðóêè, ëåâàÿ
ðóêà îòâîäèòñÿ â ñòîðîíó, áðîñîê âûïîëíÿåòñÿ ïðàâîé ðóêîé è ìÿ÷
íàïðàâ ëÿåòñÿ â ùèò íà 30 ñì âûøå êîðçèíû.  
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ËÎÂÊÎÑÒÜËÎÂÊÎÑÒÜ

Ó âàñ åñòü îïðåäåëåííîå ïðåäñòàâëåíèå îá ýòîé äâèãàòåëüíîé
ñïîñîáíîñòè. Ó÷åíèêè âûïîëíÿëè äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî óïðàæ -
íåíèé è èãð äëÿ åãî ðàçâèòèÿ â 6-îì êëàññå. 9 -13 ëåò _ ýòî ïåðèîä
íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûé äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè. 

Ëîâêîñòü _ ýòî óìåíèå îïòèìàëüíî óïðàâëÿòü è äîçèðîâàòü ñâî¸
ñëîæí îå äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå. Èíîãäà ýòà ñïîñîáíîñòü íàçû âàåòñÿ
äâèãàòåëüíîé ëîâêîñòüþ. Âñÿ äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ÷å ëîâåêà
íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíà ñ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìîé.
Ïðîÿâëåíèå âñåé äâèãàòåëüíîé ñïîñîáíîñòè îïðåäåëÿåòñÿ ñêî ðîñòüþ
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â ãîëîâíîì ìîçãå ÷åëîâåêà. Êàê âëèÿåò
öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà íà ïðîöåññ âû ïîë íåíèÿ óïðàæ íåíèé,
òàê è âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé âëèÿåò íà óïðàâëåí ÷åñêèé ïðîöåññ
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Ìíîãî êðàò íûå è ïðîäîëæèòåëüíûå
âû ïîëíåíèÿ îïðåäåëåííûõ óïðàæ íåíèé ñ öåëåâûì íàçíà÷åíèåì
ïîñòå  ïåííî ôîðìèðóþò ìåõàíèçì íàâûêà è àâòîìàòèçàöèþ. Â ñâÿçè
ñ ýòèì íåîáõîäèìîñòü ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: 

- âûñîêèé óðîâåíü ëîâêîñòè ïîçâîëÿåò áûñòðî è êà÷åñòâåííî
îñâîèòü íîâûå óïðàæíåíèÿ;

- ðàçâèòèå ëîâêîñòè ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ïñèõè÷åñêèõ ïðî -
öåññîâ, ïàìÿòè è äâèãàòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ;

- âûñîêèé óðîâåíü ëîâêîñòè ïîçâîëÿåò ëåãêî óñîâåðøåíñòâîâàòü
òåõíèêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è ýôôåêòèâíî ïîñòðîèòü òàêòè -
÷åñêèå äåéñòâèÿ âî âðåìÿ êîìàíäíûõ èãð è åäèíîáîðñòâ.

- âûñîêèé óðîâåíü ëîâêîñòè äà¸ò âîçìîæíîñòü ÷åëîâåêó ðàöèî -
íàëüíî ðàñïðåäåëèòü ñâîþ ñèëó âî âðåìÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé.

Êàê âèäíî, çíà÷åíèå ëîâêîñòè â ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè
÷åëî âåêà çíà÷èòåëüíî. Äëÿ ðàçâèòèÿ ýòîé ñïîñîáíîñòè íåîáõîäèìî
èñïîëü çîâàòü ìíîãî÷èñëåííûå óïðàæíåíèÿ ðàçëè÷íîé ñòðóêòó ðû.
Ó÷èòûâàÿ ñëîæíîñòü ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè, íåîáõîäèìî óäåëèòü
âíèìà íèå íà íåãî è âî âðåìÿ óðîêîâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ,
ñàìî ñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé è äîìàøíèõ çàäàíèé.

Óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçóåìûå äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè, ìîæíî
îïðåäå ëèòü ïî ñëåäóþùèì ãðóïïàì:

1. Èãðîâûå âèäû ñïîðòà: ôóòáîë, áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë,
áàäìèíòîí è ò.ä. Ïåðåìåùåíèÿ, âûïîëíÿåìûå ñ ìÿ÷îì.
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè îâëàäåíèÿ ìÿ÷îì. Ïåðåìåùåíèÿ ñ
èçìåíåíèåì ñêîðîñòè è íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ, ýñòàôåòû,
÷åëíî÷íûé áåã ñ ìÿ÷îì è áåç ìÿ÷à, ìåòàíèå ìÿ÷à â öåëü íà
ðàçëè÷íûõ äèñòàíöèÿõ, óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ÷àñòîòû è
òî÷íîñòè è ò.ä.

2. Áåã, ïðûæêè, àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì, ñ ìÿ÷îì
â ïàðå, íàïðèìåð, äâà çàùèòíèêà ïðîòèâ îäíîãî íàïàäàþùåãî; äâà
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íàïàäàþùèõ ïðîòèâ îäíîãî çàùèòíèêà; òðè íàïàäàþùèõ íà òðè
çàùèòíèêà; ýñòàôåòû ñ ìÿ÷îì è ò.ä.

3. Àòëåòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ: áåã ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ ñêî -
ðîñòè, áåã ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñòâèé è áàðüåðîâ, áåã ïî ðàçìå ÷åí -
íûì ó÷àñòêàì, ìåòàíèå ñíàðÿäîâ â öåëü èç ðàçëè÷íûõ ðàññòîÿíèé.

4. Ýëåìåíòû åäèíîáîðñòâà: ïåðåìåùåíèÿ, óïðàæíåíèÿ ñàìîîáî -
ðîíû, ïîâîðîòû, òî÷íîå âûïîëíåíèå êàêèõ-ëèáî óïðàæíåíèé ïîñëå
êóâûðêà è ò.ä.

5. Ãèìíàñòèêà è àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ:
- îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ñ ïðåäìåòîì è áåç ïðåäìåòîâ,

õîäüáû ñ ðàçëè÷íûì ñïîñîáîì, áåã, ïðûæêè, ïîâîðîòû,
óïðàæíåíèÿ íà áðåâíå, íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, íà ïåðåêëàäèíå
è íà áðóñüÿõ;

- ïðûæêè âïåðåä è â äëèíó ñ èñïîëüçîâàíèåì ãèìíàñòè÷åñêîãî
ìîñòèêà, ýñòàôåòû è èãðû ñ ýëåìåíòàìè ãèìíàñòèêè, ëàçàíèå íà
ãèìíàñòè÷åñêèé êàíàò è ãèìíàñòè÷åñêóþ ñòåíêó;

Âíèçó äàíû îáðàçöû óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè: 

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè è òî÷íîñòè:
1. Ëîâëÿ è áðîñêè ìÿ÷à, îòñêî÷èâøåãî îò ñòåíû.
2. Óïðàæíåíèå íà ðàâíîâåñèå ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé.
3. Ìåòàíèå è ïðè¸ì ìÿ÷åé ñ ðàçëè÷íûì âåñîì.
4. Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.
5. Îäíîâðåìåííîå âåäåíèå äâóõ ìÿ÷åé.
6. Ìåòàíèå ìàëîãî ìÿ÷à ïðàâîé èëè ëåâîé ðóêîé òî÷íî â öåëü.
7. Òî÷íîå ïðèçåìëåíèå íà ðàçìå÷åííûé ó÷àñòîê ïîñëå ïðûæêà.
8. Áåã ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ.  
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Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå 4
(Ïîñëå ó÷åáíîé åäèíèöû ëîâêîñòü)
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3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè 
3.1.2. Äåìîíñòðèðóåò ëîâêîñòü âî âðåìÿ èãð è óïðàæíåíèé â

ìåíÿþùåéñÿ îáñòàíîâêå.

1. Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

2. Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè

3. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé

Êîíòèíãåíò Óïðàæíåíèÿ äëÿ
îöåíèâàíèÿ “3” “4” “5”

Áðîñîê ìÿ÷à â
êîðçèíó

(5 ïîïûòîê)
(Áàñêåòáîë

2 3 5 - 4

Óäàð ïî âîðîòàì
(5 ïîïûòîê)

(Ôóòáîë, ãàíäáîë) 2 3 5 - 4

Ââåäåíèå ìÿ÷à â
èãðó (5 ïîïûòîê)

(Âîëåéáîë) 2 3 5 - 4

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè Èíôîðìàöèÿ î

äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè

Ïîâåðõíîñòíî
èíôîðìèðóåò

î
ëîâêîñòíûõ
óïðàæíåíèÿõ,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Èíôîðìèðóåò
î ëîâêîñòíûõ
óïðàæíåíèÿõ,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ïîäðîáíî
èíôîðìèðóåò
î ëîâêîñòíûõ
óïðàæíåíèÿõ,

èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè Âûïîëíÿåò

Ëîâêîñòíûå
óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò ñ
îøèáêàìè

Ïðè
ëîâêîñòíûõ

óïðàæíåíèÿõ
äîïóñêàåò
íåáîëüøèå

îøèáêè

Ëîâêîñòíûå
óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò â

ñîîòâåòñòâèè ñ
îáðàçöàìè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè Ìîðàëüíî-âîëåâûå

îñîáåííîñòè

Óäîâëåòâî -
ðèòåëüíàÿ

äâèãàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü

Ñîòðóäíè÷àåò
ñ

òîâàðèùàìè.
Ïðîÿâëÿåò
óâåðåííîñòü

Äâèãàòåëüíóþ
äåÿòåëüíîñòü

ñòðîèò â
ðàìêàõ
ïðàâèë,

äåìîíñòðèðóåò
óâåðåííîñòü è

ðåøèìîñòü



Ó×ÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ ÑÈËÀÓ×ÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ ÑÈËÀ

ÓÌÅÍÈß È ÍÀÂÛÊÈÓÌÅÍÈß È ÍÀÂÛÊÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ
Â ýòîì êëàññå ìàëü÷èêè è äåâî÷êè îñâàèâàþò  ðàçëè÷íûå

óìåíèÿ è íàâûêè ïî âûïîëíåíèþ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. À
òàê æå ñîâåðøåíñòâóåòñÿ òåõíèêà óïðàæíåíèé, ïðîéäåííûõ â ìëàä -
øèõ êëàññàõ.

Êóâûðîê âïåðåä â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ.
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Èç óïîðà ïðèñåâ (ðèñ. 1, ïîë. 1) èëè

óïîðà ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðàçãèáàÿ íîãè, ñîãíóòüñÿ â òàçîáåäðåííûõ
ñóñ òàâàõ è, íàêëîíÿÿ ãîëîâó íà ãðóäü, îïóñòèòüñÿ íà øåþ è ëîïàò -
êè. Äàëåå, íå îòðûâàÿ íîñêè îò ïîëà, ïîäñòàâëÿÿ ðóêè ïîä ñïèíó
(ðèñ. 1, ïîë. 2, 3), ïîäíÿòü íîãè â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ, ïåðåêàòîì
âïåðåä â ãðóïïèðîâêå âñòàòú (ðèñ. 1, ïîë. 4).

Ðèñ. 1
Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ: 
1. Èç óïîðà ïðèñåâ ïåðåêàòîì íàçàä ñòîéêà íà ëîïàòêàõ.
2. Èç óïîðà ñòîÿ íà êîëåíÿõ êóâûðîê âïåðåä â ñòîéêó íà ëî -

ïàòêàõ.
3. Èç óïîðà ïðèñåâ êóâûðîê âïåðåä â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ.
Òèïè÷íûå îøèáêè.
1. Ïðåæäåâðåìåííûé îòðûâ íîã îò îïîðû è ïàäåíèå âïåðåä.
2. Ïîñòàíîâêà ðóê ñ øèðîêî ðàçâåäåííûìè ëîêòÿìè.
3. Îøèáêè, òèïè÷íûå äëÿ ñòîéêè íà ëîïàòêàõ.
Ñòðàõîâêà è ïîìîùü. Âî èçáåæàíèå ñèëüíîãî âðàùåíèÿ è âîç -

ìîæíîãî îïóñêàíèÿ òàçà, ñòîÿ ñáîêó, ïîääåðæèâàòü çà ãîëåíü,
ïîìî ãàÿ ïåðåéòè â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ, äàëåå ïîìîãàòü, êàê ïðè
âûïîë íåíèè ñòîéêè íà ëîïàòêàõ.

98



Ñòîéêà íà ãîëîâå ñîãíóâ íîãè (äåâî÷êè).
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ ïîäâîäÿùèì äëÿ

îñâîåíèÿ ñòîéêè íà ãîëîâå è ðóêàõ. Èç óïîðà ïðèñåâ, ðàçãèáàÿ
íîãè, îïåðåòüñÿ ãîëîâîé î ìàò, ïåðåíîñÿ ìàññó òåëà íà ðóêè è
ãîëîâó, áåç òîë÷êà è ìàõà ñîãíóòü ê ãðóäè ñíà÷àëà îäíó íîãó, çàòåì
äðóãóþ, ïðèíèìàÿ ñòîéêó íà ãîëîâå ñîãíóâ íîãè (ðèñ. 2).

Ðèñ. 2
Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ: 
1. Ðóêè è ãîëîâà äîëæíû îáðàçîâàòü ðàâíîñòîðîííèé òðåóãîëüíèê.

Êèñòè ðàñïîëàãàþòñÿ íà øèðèíå ïëå÷. Ãîëîâà îïèðàåòñÿ âåðõíåé
÷àñòüþ ëáà.

2. Èç óïîðà ïðèñåâ ñòîéêà íà ãîëîâå ñ ñîãíóòûìè íîãàìè ñ ïî ìîùüþ.
3. Èç óïîðà ïðèñåâ ñòîéêà íà ãîëîâå ñàìîñòîÿòåëüíî.

Òèïè÷íûå îøèáêè.
1. Íåïðàâèëüíàÿ ïîñòàíîâêà ãîëîâû: íå íà ëîá, à íà òåìÿ.
2. Áëèçêàÿ ïîñòàíîâêà ãîëîâû ê ðóêàì (íàðóøåí ïðèíöèï ðàâ -

íî ñòîðîííåãî òðåóãîëüíèêà).
3. Ñãèáàíèå íîã íå ê ãðóäè, à çà ñïèíó.

Ñòðàõîâêà è ïîìîùü. Ïîìîãàòü, ñòîÿ ñáîêó íà êîëåíÿõ, ïîä -
äåð æèâàÿ îäíîé ðóêîé ïîä ñïèíó, äðóãîé çà ãîëåíè.

Êóâûðîê íàçàä â ïîëóøïàãàò.
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Çàêàí÷èâàÿ êóâûðîê íàçàä, ñîãíóòü îäíó

íîãó ê ãðóäè è, îïèðàÿñü íà ðóêè, ïîñòàâèòü åå íà êîëåíî, äðóãóþ
íî ãó íå ñãèáàòü è íå îïóñêàòü; âûïðÿìèòüñÿ, ðàçîãíóòü ðóêè â
óïîð, ñòîÿ íà êîëåíå. Îïóñêàÿ íîãó è îòîäâèãàÿñü, âûïðÿìèòüñÿ,
ñêîëüçÿ ðóêàìè ïî ïîëó, - ïîëóøïàãàò (ðèñ. 3).

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ: 
1. Èç óïîðà ïðèñåâ êóâûðîê íàçàä â óïîð ïðèñåâ.
2. Èç óïîðà ïðèñåâ êóâûðîê íàçàä â óïîð ñòîÿ íà êîëåíÿõ.
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3. Èç óïîðà ïðèñåâ êóâûðîê íàçàä â óïîð ñòîÿ íà îäíîì êîëåíå,
äðó ãóþ íàçàä.

4. Èç óïîðà ñòîÿ íà êîëåíÿõ, îïèðàÿñü ðóêàìè î ïîë, âûäâèãàÿ
âïå ðåä ëåâîå (ïðàâîå) êîëåíî è îòâîäÿ íàçàä äðóãóþ íîãó, êîñ íóòü -
ñÿ òàçîì ïÿòêè ëåâîé (ïðàâîé) íîãè; âûïðÿìèòüñÿ, ðóêè â ñòîðîíû,
ñìîòðåòü âïåðåä.

5. Èç óïîðà ñòîÿ íà îäíîì êîëåíå, äðóãóþ íàçàä, îïóñêàÿ îäíó
íîãó è îòîäâèãàÿñü, âûïðÿìèòüñÿ, ñêîëüçÿ ðóêàìè ïî ïîëó è
ïðèíÿòü ïîëóøïàãàò.

6. Èç óïîðà ïðèñåâ êóâûðîê íàçàä â ïîëóøïàãàò.

Òèïè÷íûå îøèáêè:
1. Ðåçêîå îïóñêàíèå ñîãíóòîé è ïðÿìîé íîãè.
2. Ñãèáàíèå íîãè, îòâåäåííîé íàçàä.

Ñòðàõîâêà è ïîìîùü. Ñòîÿ ñáîêó, ïîääåðæèâàòü ïîä áåäðî
ïðÿìîé íîãè è ïîä ïëå÷î.

Íåîïîðíûå ïðûæêè. 
Ïðûæêè ñ âûñîòû. Èõ åùå íàçûâàþò ïðûæêàìè â ãëóáèíó.

Ýòè ïðûæêè âûïîëíÿþòñÿ ñ ðàçëè÷íîé âûñîòû: ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêè, áðåâíà, ãèìíàñòè÷åñêîãî êîíÿ. Ýòè óïðàæíåíèÿ ìîãóò
âûïîëíÿòüñÿ èç ðàçëè÷íîãî èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ: îñíîâíîé
ñòîéêè, âèñà, èç ñåäà, èç ïðèñåäà è ò.ä.

Çàïîìíèòå!
Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ òðàâìû âî âðåìÿ

âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ ñ âûñîòû ó ìåñòà ïðèçåìëåíèÿ äîëæåí
íàõîäèòüñÿ ñòðàõóþùèé.
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Îïîðíûå ïðûæêè. 
Íà÷èíàÿ ñ 7-ãî êëàññà, äåâî÷êè è ìàëü÷èêè îñâàèâàþò

ðàçëè÷íûå îïîðíûå ïðûæêè. Äåâî÷êè â ýòîì êëàññå ïðîäîëæàåò
ñîâåðøåíñòâîâàòü îïîðíûé ïðûæîê íîãè âðîçü ÷åðåç êîçëà â
øèðèíó âûñîòîé 105-110 ñì. Ìàëü÷èêè íà÷èíàþò îñâàèâàòü
îïîðíûé ïðûæîê, ñîãíóâ íîãè ÷åðåç êîçëà â øèðèíó íà âûñîòå
110-115 ñì. 

Ïðûæêè ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà íîãè âðîçü (äåâî÷êè). 
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Ïðûæîê ÷åðåç êîçëà â ýòîì êëàññå

âûïîëíÿåòñÿ áåç ïðåäâàðèòåëüíîãî ìàõà íîãàìè íàçàä. Ïîýòîìó
ìîñòèê âíà÷àëå îáó÷åíèÿ öåëåñîîáðàçíî ñòàâèòü íà ðàññòîÿíèè 30-
40 ñì. Ïîñëå òîë÷êà íîãàìè î ìîñòèê íàäî ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè ê
îïîðå, ïîñòàâèòü íà íåå ðóêè, ñîãíóòüñÿ â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ
è ðàçâåñòè íîãè, ïðè îòòàëêèâàíèè ðàçîãíóòüñÿ è âûïîëíèòü
ïðèçåìëåíèå. Òîë÷îê ðóêàìè äîëæåí çàêàí÷èâàòüñÿ ê ìîìåíòó
ïðîõîæäåíèÿ ïëå÷ íàä ðóêàìè. Ðàçãèáàíèå òóëîâèùà ïîñëå òîë÷êà
ðóêàìè âûïîëíÿåòñÿ çà ñ÷åò ïîäíèìàíèÿ ïëå÷åâîãî ïîÿñà ââåðõ,
ïðîãèáàíèÿ òåëà è ïîäíèìàíèÿ ãîëîâû (ðèñ. 4).

Ðèñ. 4  Ïðûæêè ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà íîãè âðîçü

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ îïîðíîãî ïðûæêà ïîñòåïåííî ñîâåð øåíñò -
âóåòñÿ. Óñëîâèå âûïîëíåíèÿ ïî ìåðå îñâîåíèÿ óñëîæíÿåòñÿ. Ìåñòî
ïðè çåì ëåíèÿ îò ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà óñòàíàâëèâàåòñÿ íà 90 ñì,
1 ì, 1,20 ì. Èëè ïðèçåìëåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà ðàçìå÷åííîì ó÷àñò -
êå (40õ50ñì; 50õ50ñì).

Óñëîâèå âûïîëíåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé ìîæåò áûòü óñëîæíåíî
îòâåäåíèåì ìåñòà îòòàëêèâàíèÿ îò ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà.

101



Ïðûæîê, ñîãíóâ íîãè ÷åðåç êîçëà â øèðèíó.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Îòòîëêíóâøèñü íîãàìè î ìîñòèê,
ïîñòàâèòü ðóêè íà ñíàðÿä è íà÷àòü ñãèáàíèå â òàçîáåäðåííûõ è êî -
ëåí íûõ ñóñòàâàõ, êîëåíè ïîäòÿãèâàþòñÿ ê ãðóäè. Ïî îêîí÷àíèè
òîë÷êà ðóêàìè òåëî ýíåðãè÷íî ðàçãèáàåòñÿ çà ñ÷åò ïîäíèìàíèÿ
ïëå÷ è ðóê è îòâåäåíèÿ íîã âíèç-íàçàä. Ïåðåä ïðèçåìëåíèåì íàäî
ñíîâà íåìíîãî ñîãíóòüñÿ â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, ÷òîáû ñìÿã÷èòü
ïðèçåìëåíèå (ðèñ. 5).

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ.
1. Èç óïîðà íà êîëåíè, ïðèñåä íà ïÿòêè è òîë÷êîì íîãè,

ïîäíèìàíèå ñïèíû, ïîäòÿíóòü êîëåíè ê ãðóäè è âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. Èç ïîëîæåíèÿ óïîðà ëåæà íà ïîëó, òîë÷êîì ðóê, îòîðâàòüñÿ
îò ïîëà, õëîïíóâ ëàäîíüþ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 

Ðèñ. 5  Ïðûæîê, ñîãíóâ íîãè ÷åðåç êîçëà â øèðèíó

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ.
1. Èç óïîðà ëåæà íà ïîëó òîë÷êîì íîã óïîð ïðèñåâ è ñíîâà óïîð

ëåæà.
2. Èç óïîðà ëåæà íà ïîëó òîë÷êîì íîã óïîð ïðèñåâ è, ðàçãè -

áàÿñü, ïðûæîê ââåðõ-âïåðåä.
3. Èç óïîðà ëåæà íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, ïîêðûòîé ìà òîì,

íîãè íà ïîëó, òîë÷êîì íîã â óïîð ïðèñåâ è ñîñêîê ïðîãèáàÿñü.
4. Ïîâòîðèòü ïðûæîê V êëàññà _ âñêîê â óïîð ïðèñåâ íà êîçëà

è ñîñêîê ïðîãèáàÿñü.
5. Ïðûæîê ñîãíóâ íîãè ÷åðåç êîçëà â øèðèíó _ íà âûñîòå 110-

115 ñì.
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Òèïè÷íûå îøèáêè.
1. Çàäåðæêà ðóê íà ñíàðÿäå.
2. Íåò ðàçãèáàíèÿ òåëà ïîñëå òîë÷êà ðóêàìè.
3. Ðàçãèáàíèå òåëà âûïîëíÿåòñÿ òîëüêî çà ñ÷åò ïîäíèìàíèÿ

ïëå÷, íîãè íå îòâîäÿòñÿ âíèç-íàçàä.

Ñòðàõîâêà è ïîìîùü. Ñòîÿòü ñïåðåäè-ñáîêó îò ìåñòà ïðèçåì -
ëåíèÿ, ïîääåðæèâàÿ äâóìÿ ðóêàìè çà ïëå÷î.

Óïðàæíåíèÿ íà ïåðåêëàäèíå (ìàëü÷èêè)

Ïîäú¸ì ïåðåâîðîòîì òîë÷êîì äâóìÿ.
Èç âèñà ñòîÿ íà ñîãíóòûõ ðóêàõ òîë÷êîì íîã ïîäíÿòü íîãè â âèñ

ñîãíóâøèñü (ñïåðåäè) íà ñîãíóòûõ ðóêàõ (ðèñ. 6), ïðîäîëæàÿ
ñãèáàòü ðóêè ïîäíèìàòü íîãè ââåðõ íàçàä çà ïåðåêëàäèíó äî
êàñàíèÿ ïåðåêëàäèíû æèâîòîì (ðèñ. 6, ïîë. 3). Çàòåì ðàçãèáàÿ
ðóêè, âûïðÿìèòüñÿ, ïîäíÿòü ãîëîâó è ïðèéòè â óïîð (ðèñ. 6, ïîë.
4). Â ìîìåíò âõîäà â óïîð ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû íîãè íå
îïóñêàëèñü è íå ïðåñåêàëè âåðòèêàëüíóþ ïëîñêîñòü (óäåðæèâàòü â
ïîëîæåíèè, áëèçêîì ê ãîðèçîíòàëüíîìó).

Ðèñ. 6

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ:
1. Ïîâòîðèòü ïîäúåì ïåðåâîðîòîì ìàõîì îäíîé, òîë÷êîì

äðóãîé (VI êëàññ).
2. Èç âèñà íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå ïîäíèìàíèå ïðÿìûõ íîã

êàê ìîæíî âûøå 2-3 ðàçà.
3. Ïîäúåì ïåðåâîðîòîì òîë÷êîì äâóìÿ.
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Òèïè÷íûå îøèáêè:
1) â è. ï. íîãè íàõîäÿòñÿ íå ïîä ïåðåêëàäèíîé; 
2) ïðåæäåâðåìåííûé íàêëîí ãîëîâû íàçàä, äî òîãî êàê ó÷åíèê

ïîäíåñåò íîãè ê ïåðåêëàäèíå è íà÷íåò ðàçãèáàòüñÿ;
3) ïîëíîå ðàçãèáàíèå ðóê â ìîìåíò ïåðåõîäà â âèñ ñîãíóâøèñü.

Ñòðàõîâêà è ïîìîùü: ñòîÿ ñáîêó ñïåðåäè ïåðåêëàäèíû,
ïîääåðæèâàòü îäíîé ðóêîé ïîä ïëå÷î, äðóãîé ïîä ïîÿñíèöó, âî
âòîðîé ïîëîâèíå ïîäúåìà _ ïîä ãðóäü è íîãè.

Ïîäú¸ì ïåðåâîðîòîì ìàõîì îäíîé, òîë÷êîì äðóãîé.

Ïîñòàâèâ íîãó ïîä ïåðåêëàäèíó ïîäòÿíóâøèñü ãðóäüþ ê íåé è
óäåðæèâàÿ ðóêè â ñîãíóòîì ïîëîæåíèè, îòòîëêíèòåñü îïîðíîé
íîãîé, îäíîâðåìåííî âûïîëíÿÿ ìàõ äðóãîé íîãîé âïåðåä-ââåðõ.
Çàòåì áûñòðî ñîåäèíèòå íîãè, îäíîâðåìåííî îïóñòèòå ãîëîâó è
ïëå÷è âíèç-íàçàä. Äîñòèãíóâ âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ (íîãè
ââåðõ, ãîëîâà âíèçó) ýíåðãè÷íî ñîãíèòåñü â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå,
îïóñêàÿ íîãè äî ãîðèçîíòàëè. Çàòåì âûïðÿìèòü ðóêè, ïîäíèìèòå
ñïèíó è ïðèäèòå â óïîð (ðèñ. 7).    

Ðèñ. 7

Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ âûïîëíèòü ïåðåìàõ îäíîé íîãîé (ïðàâîé-
ëåâîé) âïåðåä è ïðèíÿòü óïîð íîãè âðîçü ïðàâîé (ëåâîé). Âûïîë -
íåíèå ïåðåâîðîòà îñóùåñòâëÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïðåäâà -
ðèòåëüíî ïåðåõâàòèâ ðóêó îäíîèìåííóþ ïîâîðîòó, è õâàò ñíèçó,
ïåðåäàòü íà íå¸ òÿæåñòü òåëà, çàòåì ïîâîðîòîì ãîëîâû, ïëå÷à è
òóëîâèùà ïîñòàâèòü íà ïåðåêëàäèíó äðóãóþ ðóêó õâàòîì ñâåðõó.
Ïîñëå ýòîãî, ïðèïîäíèìàÿ òàç, âûïîëíèòü ïåðåìàõ íîãîé íàçàä è
ïðèéòè â óïîð (ðèñ. 8).   
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Ðèñ. 8

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ:
1. Èç óïîðà âûïîëíèòü ïåðåìàõ îäíîé â óïîð íîãè âðîçü âíå è

ïåðåìàõ íàçàä â óïîð, ñîñêîê ìàõîì íàçàä (2-3 ðàçà).
2. Ñòîÿ ïåðåä ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêîé, ïåðåøàãíóòü ÷åðåç íåå

îäíîé íîãîé, ïðèíÿâ ñòîéêó íîãè âðîçü ïðàâîé (ëåâîé). Ïîâî ðà -
÷èâàÿñü íàëåâî íà ïðàâîé íîãå, âûïîëíèòü ïåðåìàõ ëåâîé íîãîé íà -
çàä íàä ñêàìåéêîé è âñòàòü â î. ñ. Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà, îáðàùàÿ
âíè ìàíèå íà òî, ÷òîáû ïðè ïåðåìàõå íîãà áûëà ïðÿìàÿ.

3. Èìèòàöèÿ ïîâîðîòà ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé.
4. Âûïîëíåíèå ïîâîðîòà ïîëíîñòüþ âíà÷àëå íà íèçêîé ïåðå -

êëàäèíå, çàòåì íà ñðåäíåé ñ ïîìîùüþ è ñàìîñòîÿòåëüíî.

Òèïè÷íûå îøèáêè:
1) ïðè ïîâîðîòå ðàññëàáëÿåòñÿ è îïóñêàåòñÿ íîãà, êîòîðàÿ ñïå -

ðåäè; 
2) ïåðåìàõ íàçàä âûïîëíÿåòñÿ ñîãíóòîé íîãîé.

Ñòðàõîâêà è ïîìîùü: îêàçûâàòü, ñòîÿ ñáîêó ñî ñòîðîíû, â
êîòîðóþ âûïîëíÿåòñÿ ïîâîðîò, ïîääåðæèâàÿ ïîä ãðóäü èëè ïîä
íîãó.

Èç ðàçìàõèâàíèÿ â óïîðå ñîñêîê ìàõîì íàçàä.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:
Ïîñëå ðàçìàõèâàíèÿ â óïîðå íà ðóêàõ, ïðîéäÿ âåðòèêàëü,

ýíåðãè÷íî ðàçîãíóòüñÿ â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ è ïîñëàòü íîãè
íàçàä-ââåðõ è â ñòîðîíó ñîñêîêà. Â êîíöå ìàõà, çàòîðìîçèâ äâè æå -
íèå íîã, ñëåãêà ïðîãíóòüñÿ  è âûâåñòè òåëî èç ñåðåäèíû áðóñüåâ,
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áûñòðî ïðèñòàâèòü ðóêè èç äàííîé æåðäè íà æåðäü, ÷åðåç êîòîðóþ
âûïîëíÿåòñÿ ñîñêîê, à äðóãóþ ðóêó îòâåñòè â ñòîðîíó (ðèñ. 40). 

Ðèñ. 9

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ: 
1. Ðàçìàõèâàíèå â óïîðå ñ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíèåì àìïëè -

òóäû ìàõîâ è ñîñêîê ìàõîì íàçàä âíóòðü áðóñüåâ.
2. Ðàçìàõèâàíèå â óïîðå ñ ðàçâåäåíèåì íîã íà ìàõå íàçàä è èõ

ñâå äåíèåì ïåðåä ìàõîì âïåðåä, ñîñêîê ìàõîì íàçàä âíóòðü áðóñüåâ.
3. Èç óïîðà ëåæà íîãè íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, ïîñòàâèòü

ïðàâóþ ðóêó ïåðåä ëåâîé è, îïèðàÿñü íà ïðàâóþ ðóêó, ëåâóþ ïîä -
íÿòü â ñòîðîíó (ÿðè ñîñêîêå âëåâî),

4. Èç ðàçìàõèâàíèÿ íà êîíöàõ æåðäåé ñîñêîê ìàõîì íàçàä.
5. Òî æå, íî ñî ñìåùåíèåì òåëà â ñòîðîíó ñîñêîêà è ñ ïåðåõ -

âàòîì ðóê.
6. Òî æå, íî íà ñåðåäèíå áðóñüåâ.

Òèïè÷íûå îøèáêè:
1) íèçêèé ìàõ íàçàä è ñãèáàíèå íîã â êîëåíÿõ; 
2) ñîñêîê âûïîëíÿåòñÿ ñ îäíîâðåìåííûì òîë÷êîì ðóê; 
3) ñìåùåíèå òåëà âûïîëíÿåòñÿ íå â ñòîðîíó, à íàçàä â ñòîðîíó.

Ñòðàõîâêà è ïîìîùü: ñòîÿ ñáîêó ó îïîðíîé ðóêè, îäíîé ðóêîé
çàõâàòèòü áëèæíþþ ðóêó ó ïëå÷à, à äðóãîé _ ïî õîäó äâèæåíèÿ
ìàõà íàçàä _ ïîäòîëêíóòü ïîä áåäðà
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ÑÈËÎÂÀß ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜÑÈËÎÂÀß ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜ

Ñèëîâàÿ ñïîñîáíîñòü ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì àòðèáóòîì ôèçè -
÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïîäðîñòêîâ. Êàæäûé ïîäðîñòîê äîëæåí çíàòü
êàê ñòàòü ñèëüíûì è ïîâûøàòü ñâîé ñèëîâîé ïîòåíöèàë, è ïðèìå -
íÿòü ýòî çíàíèå â ïðàêòèêå. Ýòî íå òàêàÿ ñëîæíàÿ çàäà÷à. 

Âñ¸ ÷åëîâå÷åñêîå äâèæåíèå è äåÿòåëüíîñòü îñóùåñòâëÿåòñÿ çà
ñ÷¸ò ïðîÿâëåíèÿ ñèëû. Áåç ïðîÿâëåíèÿ ñèëû íåâîçìîæíî âûïîë -
íÿòü íèêàêèõ ïåðåìåùåíèé è äâèæåíèé. Â æèçíè ìû  ÷àñòî
âñòðå÷àåì ëþäåé ñ ðàçëè÷íûì ñèëîâûì ïîòåíöèàëîì. Êàê îáû÷íî
ëþäè ñ äîñòàòî÷íûì ñèëîâûì ïîòåíöèàëîì ïðîÿâëÿþò óâåðåííîñòü
è ðåøèòåëüíîñòü. Èñõîäÿ èç ýòîãî, ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà ÿâëÿåòñÿ
îäíèì èç ôàêòîðîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé óâåðåííîñòè ïîäðîñòêîâ.

×òî òàêîå ñèëà? 
Ýòî ïðåîäîëåíèå âíåøíåãî ñîïðîòèâëåíèÿ çà ñ÷¸ò ìûøå÷íûõ

óñèëèé. Ñèëîâîé ïîòåíöèàë ÷åëîâåêà çàâèñèò îò ìíîæåñòâà
ôàêòîðîâ. Îäíèì èç âàæíûõ ôàêòîðîâ ïðîÿâëåíèÿ ñèëû ÿâëÿåòñÿ
îñîáåííîñòü ìûøå÷íûõ âîëîêîí ÷åëîâåêà. Èõ óñëîâíî ìîæíî
ïîäåëèòü íà "ìåäëåííûå" (êðàñíûå) è "áûñòðûå" (áåëûå) âîëîêíà.
Ñîîòíîøåíèå ýòèõ âîëîêîí ó ðàçëè÷íûõ ëþäåé ðàçíîå. Ëþäè,
ïðåîáëàäàþùèå "áûñòðûìè" âîëîêíàìè, ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì
áûñòðî äâèãàþòñÿ è ðàçâèòèå ó íèõ ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà ëåãêî
îñóùåñòâèìî. Ó ëþäåé, ïðåîáëàäàþùèõ "ìåäëåííûìè" ìûøå÷íû -
ìè âîëîêíàìè, äâèæåíèÿ íå î÷åíü áûñòðûå, íå ðåçêèå, íî îíè
âûíîñëèâûå. Ýòè ëþäè ñïîñîáíû â îòíîñèòåëüíî äëèòåëü íûé
ïåðèîä âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ñî ñðåäíåé èíòåí ñèâ -
íîñòüþ. Òàêèå ëþäè èìåþò âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü óñïåõîâ â áåãå íà
äëèííûå äèñòàíöèè, â ïëàâàíèè è âåëîñèïåäíîì ñïîðòå.

Îñîáî íàäî îòìåòèòü, ÷òî îñîáåííîñòè ìûøå÷íûõ âîëîêîí ïîä -
ðîñòêà îïðåäåëÿþò åãî ñêëîííîñòü ê êàêîìó-ëèáî âèäó ñïîðòà è
ýòîò ôàêòîð íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè ñïåöèàëèçàöèè þíîøè.
Íåçàâèñèìî îò ýòîãî, êàæäûé ïîäðîñòîê ìîæåò óâåëè÷èòü ñâîé ñè -
ëîâîé ïîòåíöèàë ïóò¸ì âûïîëíåíèÿ ñïåöèàëüíî âûáðàííûõ ñèëî -
âûõ óïðàæíåíèé.

Êàêèå âîçðàñòíûå ïåðèîäû ñ÷èòàþòñÿ íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûìè
äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà? Ýòîò ïåðèîä ñîâïàäàåò ñ ïå -
ðèîäîì èíòåíñèâíîãî ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà, êîòîðûé ïðîèñõîäèò â
12-18 ëåò. Ïðàâäà, â ïîñëåäóùèå ãîäû òàêæå ìîæíî ïîâûñèòü
ñèëî âóþ ïîäãîòîâêó ïóò¸ì ïðèìåíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé.
Îäíàêî, 12-18 ëåò ñ÷èòàåòñÿ ïåðèîäîì áàçîâîé ïîäãîòîâêè þíîøè.
Óñêîðåííûé òåìï îáìåííûõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå è áûñòðîå òå÷å -
íèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ ïîñëå âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ
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óïðàæíåíèé â óêàçàííûé âîçðàñòíîé ïåðèîä ïîçâîëÿåò çà
êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè äîñòè÷ü õîðîøåãî óðîâíÿ ñèëîâîé
ïîäãîòîâêè. 

Îò ÷åãî çàâèñèò ñèëîâîé ïîêàçàòåëü? 
Ïðîÿâëåíèå ñèëû â ïåðâóþ î÷åðåäü çàâèñèò îò ïîïåðå÷íîãî

ðàçìåðà ìûøöû. Äðóãèìè ñëîâàìè, ÷åì áîëüøå ìûøöû, òåì
áîëüøå âîçìîæíîñòü ïðîÿâëåíèÿ ñèëû. Óòîëùåíèå ìûøöû îñó -
ùåñò âëÿåòñÿ ïóò¸ì ìíîãîêðàòíîãî ïîâòîðåíèÿ ñèëîâûõ óïðàæ íå -
íèé. Êîëè÷åñòâî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé äîëæíî ñïî ñîáñòâîâàòü
ïðîÿâëåíèþ ÷óâñòâà óñòàëîñòè â ìûøöàõ ó÷àñò âóþùèõ â äàííîì
äâèæåíèè. Èìåííî ýòîò ôàêòîð ÿâëÿåòñÿ ãëàâ íîé ïðè ÷èíîé èçìå -
íåíèé, ïðîèñõîäÿùèõ â ìûøå÷íîé ñòðóêòóðå âîëîêîí. Ýòîò ìåòîä
ðàçâèòèÿ ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà íàçûâàåòñÿ "äî îòêàçà". 

Ñèëîâîé ïîòåíöèàë ÷åëîâåêà çàâèñèò îò ñèëîâûõ ïîêàçàòåëåé
îñíîâíûõ ãðóïï ìûøö. 

Ýòè ãðóïïû ñëåäóùèå: 
1. Ìûøöû âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé. Ê ýòîé êàòåãîðèè ìûøö

îòíîñÿòñÿ _ ìûøöû ïëå÷åâîãî ñóñòàâà, ñãèáàòåëè-ðàçãèáàòåëè ðóê
è ïðåäïëå÷èé. Ðàçâèòèå ñèëû â ýòèõ ãðóïïàõ ìûøö îñó ùåñò -
âëÿåòñÿ ïóòåì èñïîëüçîâàíèÿ íîðìèðîâàííûõ òÿæåñòåé (â òîì
÷èñëå ñîáñòâåííûì âåñîì). Íàïðèìåð, óïðàæíåíèÿ ñ ãàíòåëÿìè
ðàç ëè÷íîãî âåñà, óïðàæíåíèÿ íà ïåðåêëàäèíå è áðóñüÿõ ñ ñîáñò âåí -
íûì âåñîì, îòæèìàíèÿ è ò.ä.

Ðèñ. 1
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2. Ìûøöû íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Â ýòó ãðóïïó îòíîñÿòñÿ
ìûøöû áåäðà, ãîëåíè, ñãèáàòåëè è ðàçãèáàòåëè ñòîïû è ãðóïïû
ìûøö, îñóùåñòâëÿþùèå ïîâîðîò íîãè âîêðóã âåðòèêàëüíîé è
ãîðèçîíòàëüíîé îñè. 

Ðèñ. 2
3. Ìûøöû ñïèíû. Â ýòó ãðóïïó âõîäÿò 29 ìûøö. Èç íèõ

øèðî÷àéøèå ìûøöû ñïèíû, òðàïåöåâèäíàÿ ìûøöà, ðîìáîâèäíàÿ
ìûøöû, äåëüòàâèäíàÿ ìûøöà è ò.ä. 

Ðèñ. 3
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4. Ïåðåäíÿÿ ìûøöà òóëîâèùà. Â ýòó ãðóïïó âõîäèò 21 ìûøöà.
Ñþäà âõîäèò áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà, ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà,
êîñàÿ ìûøöà æèâîòà è äð. 

Ðèñ. 4

Îñíîâíûå óñëîâèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè:
- Ïðàâèëüíûé âûáîð óïðàæíåíèé. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ

ñè ëû îïðåäåëÿþòñÿ ñ ïîìîùüþ ïðåïîäàâàòåëÿ äëÿ íåîáõîäèìûõ
ãðóïï ìûøö ñ ó÷¸òîì ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ. Ó÷àùèåñÿ ìîãóò âû -
áè ðàòü òàêæå óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäîâàííûå äëÿ ñèëîâîé ïîäãî -
òîâêè â èçäàííûõ ó÷åáíèêàõ è ïîñîáèÿõ äëÿ ïðåïîäàâàòåëåé. 

- Ñèñòåìàòè÷íîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëî -
âîãî ïîòåíöèàëà ìèíèìóì 5-6 ðàç â íåäåëþ íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü
ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ. Ýòî ïîìîæåò äîñòè÷ü æåëàåìûõ ðåçóëü -
òà òîâ ïî ñèëîâîé ïîäãîòîâêå. 

- Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Íà êàæäîì çà -
íÿ òèè íåîáõîäèìî âûäåëèòü 30-35 ìèíóò âðåìåíè äëÿ âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé ñ ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòüþ. 

- Îáú¸ì âûïîëíåííûõ óïðàæíåíèé äîëæåí áûòü äîñòàòî÷íûì.
Òîëüêî ìíîãîêðàòíûå, ïîâòîðíûå âûïîëíåíèÿ ñèëîâûõ óïðàæíå -
íèé ñïîñîáñòâóþò èçìåíåíèþ â ìûøå÷íûõ ñòðóêòóðàõ. 

Îáðàçöû ðåêîìåíäîâàííûõ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé äëÿ ó÷àùèõñÿ
7-ãî êëàññà ïðèâåäåíû â êîíöå ïîñîáèÿ.    
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Ìàëîå ñóììàòèâíîå îöåíèâàíèå 5
(Ïîñëå ó÷åáíîé åäèíèöû ñèëû)
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3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè
3.1.5. Äåìîíñòðèðóåò ñèëó ïðè ïðåîäîëåíèè âíåøíåãî

ñîïðîòèâëåíèÿ è ñîáñòâåííîãî âåñà.

1. Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

2. Ìîðàëüíî-âîëåâûå îñîáåííîñòè 

3, Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé

Óïðàæíåíèÿ äëÿ
îöåíèâàíèèÿ

Êîíòèíãåíò “3” “4” “5
Ïîòÿãèâàíèå íà
âûñîêîé ïåðå -

êëàäèíå èç ïîëî -
æåíèÿ âèñà (ðàç) Ìàëü÷èêè 1 2 - 4 5

Ïîòÿãèâàíèå íà
íèçêîé ïåðåêëà -
äèíå èç ïîëîæå -
íèÿ ë¸æà.(ðàç)

Äåâî÷êè 4 - 8 9 - 15 16 è >

Ëàçàíèå íà êàíàò
ñ ïîìîùüþ íîã,

(ì)

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè 2 3 5

Ñãèáàíèå-
ðàçãèáàíèå ðóê â

óïîðå ë¸æà Ìàëü÷èêè 8 - 9 10 - 12 13 è >

Ñãèáàíèå-ðàçãè -
áàíèå ðóê â óïîðå
ë¸æà íà ãèìíàñ òè -
 ÷åñêîé ñêàìåéêå

Äåâî÷êè 7 8 - 9 10 è >

Ìàëü÷èêè
7 - 11 12 - 13 14 è >

Äåâî÷êè 6 - 7 8 - 9 10 è >

Ìàëü÷èêè 8 - 11 12 - 16 17 è >

Äåâî÷êè 6 - 10 11 - 13 14 è >

Ïðèñåäàíèå íà
îäíîé íîãå ñ
óïîðîì îäíîé

ðóêè (ðàç)

Ñãèáàíèå-
ðàçãèáàíèå

òóëîâèùà (çà 30
ñåê)

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Èíôîðìà -
öèÿ î äâè -
ãàòåëüíîé
äåÿòåëü -
íîñòè

Ïîâåðõíîñòíî
èíôîðìèðóåò

î ñèëîâûõ
óïðàæíåíèÿõ,

èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Èíôîðìèðóåò
î ñèëîâûõ

óïðàæíåíèÿõ,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ïîäðîáíî
èíôîðìèðóåò

î ñèëîâûõ
óïðàæíåíèÿõ,

èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Âûïîë -
íÿåò

Ñèëîâûå
óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò ñ
îøèáêàìè

Ïðè  ñèëîâûõ
óïðàæíåíèÿõ

äîïóñêàåò
íåáîëüøèå

îøèáêè

Ñèëîâûå
óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿåò â

ñîîòâåòñòâèè ñ
îáðàçöàìè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Ìîðàëüíî-
âîëåâûå

îñîáåííîñòè

Óäîâëåòâîðè -
òåëüíàÿ

äâèãàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü

Ñîòðóäíè÷àåò
ñ

òîâàðèùàìè.
Ïðîÿâëÿåò
óâåðåííîñòü

Äâèãàòåëüíóþ
äåÿòåëüíîñòü
ñòðîèò â ðàì -
êàõ ïðàâèë,

äåìîíñòðèðóåò
óâåðåííîñòü è

ðåøèìîñòü



Ó×ÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ  ÂÛÍÎÑËÈÂÎÑÒÜÓ×ÅÁÍÀß ÅÄÈÍÈÖÀ  ÂÛÍÎÑËÈÂÎÑÒÜ

ÓÌÅÍÈß È ÍÀÂÛÊÈ

ÏËÀÂÀÍÈÅ

Îñâîåíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ñïîñîáîâ ïëàâàíèÿ
Òåõíèêà îñíîâíûõ ñïîñîáîâ ïëàâàíèÿ
Â ñåäüìîì êëàññå ïðåäóñìîòðåíî îñâîåíèå ñïîñîáîâ ïëàâàíèÿ

êðîëü íà ñïèíå è ñïîñîáîì áðàññ. Äëÿ îâëàäåíèÿ òåõíèêîé
óêàçàííûõ ñïîñîáîâ ïëàâàíèÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèìî
îñâîèòü è ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïëàâàíèÿ êðîëü íà ãðóäè.
Ñàìûå ïðîñòûå ýëåìåíòû ýòîãî ñïîñîáà ïëàâàíèÿ, à òàêæå âñïî -
ìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ íà ñóøå è â âîäå
ïðèâåäåíû â ó÷åáíèêå 6-ãî êëàññà. Òåõíèêà ýòîãî âèäà ïðåä ñòàâ -
ëåíà íà ðèñ. 1.  

Êðîëü íà ãðóäè _ ñàìûé áûñòðûé è ïîïóëÿðíûé ñïîðòèâíûé
ñïî ñîá ïëàâàíèÿ. Îí õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîïåðåìåííûìè ñèììåòðè÷ -
íûìè äâèæåíèÿìè ðóêàìè è íîãàìè. Âûäîõ âûïîëíÿåòñÿ â âîäó.
Ýòîò ñïîñîá ïëàâàíèÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ âîäíûõ ïðåã -
ðàä, ïðè ñïàñåíèè òîíóùèõ.

Ðèñ. 1   Òåõíèêà ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì êðîëü .
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ èçó÷åíèÿ òåõíèêè ñòàðòà ñ òóìáî÷êè:

Íà ñóøå:
È. ï. _ ñòàðò ïëîâöà (íîãè ïîñòàâèòü íà øèðèíå îäíîé ñòîïû

ïàðàëëåëüíî, ñîãíóòü â êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, ðóêè
îòâåñòè íàçàä, ñìîòðåòü âïåð¸ä). Âûïðûãèâàíèÿ ââåðõ ñ ìàõîì ðó -
êà ìè ââåðõ, ãîëîâà ìåæäó íèìè.

Â âîäå:
1. È. ï. _ ñèäÿ íà áîðòèêå, âûïîëíèòü ñõîäû â âîäó (ïåðâûì
âõîäÿò â âîäó ðóêè è ãîëîâà).
2. Òî æå, íî ïîñòåïåííî ïîâûøàÿ îïîðó.
3. Òî æå, íî ïðèíÿâ ïîçó ñòàðòà ïëîâöà.

Ïëàâàíèå íà ñïèíå _ îäèí èç ñàìûõ óäîáíûõ (äëÿ äûõàíèÿ
ñïîñîáîâ ïåðåäâèæåíèé íà âîäå. Åñëè âû óñòàëè, ïëûâÿ íà ãðóäè,
òî ìîæíî ëå÷ü íà ñïèíó è îòäîõíóòü.

Êðîëü íà ñïèíå _ õàðàêòåðèçóåòñÿ  ïîïåðåìåííûìè
íåïðåðûâíûìè äâèæåíèÿìè ðóê è íîã. Ïëîâåö ëåæèò íà ñïèíå,
ïîýòîìó âûäîõ âûïîëíÿåòñÿ íàä âîäîé. Ýòîò ñïîñîá èñïîëüçóåòñÿ
ïðè òðàíñïîðòèðîâêå ïîñòðàäàâøåãî, ïåðåíîñå ðàçëè÷íûõ ãðóçîâ.

Ðèñ.2

Óïðàæíåíèÿ äëÿ èçó÷åíèÿ òåõíèêè ïëàâàíèÿ êðîëåì íà
ñïèíå

Íà ñóøå:
1. È. ï. _ ñåä óãëîì (íà ïîëó, íà ñêàìüå, íà áåðåãó); íåïðåðûâíî

âû ïîëíÿòü äâèæåíèÿ íîãàìè, êàê â êðîëå.
2. È. ï. _ ñòîÿ,  îäíà  ðóêà  ââåðõ,   äðóãàÿ   âäîëü  òóëîâèùà.

Êðó ãî âûå ïîïåðåìåííûå äâèæåíèÿ íàçàä.
Â âîäå:

1. È. ï. _ ë¸æà íà ñïèíå, îïèðàÿñü ðóêàìè î äíî, áîðòèê,
âûïîë íÿòü äâèæåíèÿ íîãàìè êðîëåì. Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü,
íîñîê îòòÿíóòü è ïîâåðíóòü âíóòðü.
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2. È. ï. _ ë¸æà íà ñïèíå, ïîëîæèòü äîñêó ïîä ãîëîâó, íà êî -
ëåíè, íà æèâîò. Ïëûòü, âûïîëíÿÿ äâèæåíèÿ íîãàìè êðîëåì.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ
Êðîëü íî ñïèíå:
1. Ïëàâàíèå íà ñïèíå ñ ïîìîùüþ íåïðåðûâíûõ äâèæåíèé íî ãàìè

êðîëåì (ðóêè ìîãóò áûòü âäîëü òóëîâèùà, îäíà ââåðõ, äâå ââåðõ).
2. Òî æå, íî âûïîëíÿÿ äî á¸äåð äëèííûé ãðåáîê äâóìÿ ðóêàìè

îäíîâðåìåííî.
Êðîëü íà ãðóäè:
1. Ïëàâàíèå êðîëåì íà ãðóäè, ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîã è

îäíîé ðóêè, äðóãàÿ âïåðåäè, ñëåäèòü çà ïîâîðîòîì ãîëîâû äëÿ
âäîõà â ñòîðîíó ðàáîòàþùåé ðóêè.

2. Êàæäîé ðóêîé äîïîëíÿòü çàäàííîå êîëè÷åñòâî ãðåáêîâ.

Áðàññ _ ñàìûé ïîïóëÿðíûé è ëþáèìûé ó íàñ â ñòðàíå ñïîñîá
ïëàâàíèÿ. Ïëàâàòü "ëÿãóøêîé" íðàâèòñÿ âñåì, êòî äðóæèò ñ âîäîé.
Ïëàâàíèå áðàññîì _ õîðîøåå ñðåäñòâî äëÿ óëó÷øåíèÿ îñàíêè,
èñïðàâëåíèÿ èñêðèâëåíèé ïîçâîíî÷íèêà. Åãî òåõíèêà õàðàêòå -
ðèçóåòñÿ îäíîâðåìåííûì ñèììåòðè÷íûì äâèæåíèåì ðóê è íîã.

Ðèñ. 3
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ èçó÷åíèÿ òåõíèêè ïëàâàíèÿ áðàññîì:

Íà ñóøå:
1. È. ï. _ ñåä, ðóêè â óïîðå ñçàäè, íîãè âûïðÿìèòü. Ñîãíóòü íîãè

â êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, ïÿòêè ïîäòÿíóòü ê
ÿãîäèöàì,  êîëåíè  ðàçâåñòè  â ñòîðîíû,  âçÿâ íîñêè  íîã "íà ñåáÿ",
êðóãîâûì äâèæåíèåì ðàçâåñòè ïÿòêè íà øèðèíó òàçà; ìûñëåííî
ïðî÷åðòèòü îò ïÿòîê äóãè è ïî íèì âåðíóòü íîãè â è. ï.; ñäåëàòü
ïàóçó (3 ñ).

2. Òî æå, íî ë¸æà íà ãðóäè. Ñãèáàíèå íîã âûïîëíÿòü ñïîêîé íî,
à âîçâðàùåíèå -áûñòðî è ðåçêî.

3. È. ï.  _ ñòîÿ â íàêëîíå, ðóêè âïåð¸ä. Êèñòè ïîâåðíóòü íà  ðåá -
ðî  è  ñäåëàòü äâèæåíèå ïðÿìûìè ðóêàìè â ñòîðîíû-âíèç, ðóêè îê -
ðóãëûì äâèæåíèåì ñîåäèíèòü ïîä ãðóäüþ, çàõîäÿ çà ëèíèþ ïëå÷;
âåðíóòü â è. ï.

Â âîäå:
1. È. ï. _ ë¸æà íà ãðóäè, äåðæàñü ðóêàìè çà îïîðó (áîðòèê, äíî,

ïàðò í¸ð), âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ íîãàìè áðàññîì ñ ðàçëè÷íûìè âà -
ðèàí òàìè äûõàíèÿ (ïðîèçâîëüíîå, ãîëîâó îïóñòèòü â âîäó, ïîäíè -
ìàÿ ãîëîâó ââåðõ äëÿ âäîõà).

2. Ïëàâàíèå íà ãðóäè, âûïîëíÿÿ äâèæåíèÿ íîãàìè áðàññîì, îïè -
ðàÿñü íà ïîääåðæèâàþùèå  ñðåäñòâà (äîñêè, êðóãè).

3. Ë¸æà íà ãðóäè ñ îïóùåííîé â âîäó ãîëîâîé, ñäåëàòü íåñêîëü -
êî ãðåáêîâ ðóêàìè, äûõàíèå çàäåðæèâàòü íà âäîõå. Ïîñëå êàæ äîãî
ãðåáêà _ íåáîëüøàÿ ïàóçà.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì êðîëü 
íà ãðóäè:

1. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîãàìè (ñ ïîääåð æè âàþùèìè
ñðåäñòâàìè â ðóêàõ) è ñîãëàñîâàíèå èõ ñ äûõàíèåì.

Ñëåäèòü çà íåïðåðûâíîé ðàáîòîé ðàññëàáëåííûìè íîãàìè, ãîðè -
çîí òàëüíûì, õîðîøî îáòåêàåìûì ïîëîæåíèåì òåëà, íåïðåðûâíûì
ïðîäîëæèòåëüíûì âûäîõîì â âîäó.

2. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé ðóêàìè.
Ñëåäóåò îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå íà âûñîêîå ïîëîæåíèå ëîêòÿ

âî âðåìÿ ãðåáêà è ïåðåíîñ ðóêè íàä âîäîé; àêòèâíûå êðåíû òóëî -
âèùà ñòðîãî îòíîñèòåëüíî ïðîäîëüíîé îñè, ÷òî ïîçâîëÿåò óñèëèòü
ãðåáîê ðóêîé è îáëåã÷èòü ìîìåíò âäîõà.

3. Ïëàâàíèå êðîëåì â ïîëíîé êîîðäèíàöèè ñ çàäàííûì
"øàãîì", ðèòìîì, òåìïîì è ò. ä.
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Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì êðîëü 
íà ñïèíå:

1. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîãàìè è ñ ðàçëè÷íûì ïîëî -
æåíèåì ðóê.

2. Ïëàâàíèå íà ñïèíå ñ ïîìîùüþ îäíîâðåìåííîãî ãðåáêà äî
á¸äåð äâóìÿ ðóêàìè.

3. Ïëàâàíèå íà ñïèíå ñ ïîìîùüþ íåïðåðûâíûõ äâèæåíèé
íîãàìè è ïîî÷åðåäíûõ ãðåáêîâ ðóêàìè.

Ïðè ýòîì ñëåäóåò ñëåäèòü çà õîðîøî âûòÿíóòûì, îáòåêàåìûì
ïîëîæåíèåì òåëà; ìîùíûì è äëèííûì ãðåáêîì, âûïîëíÿåìûì ñîã -
íóòîé â ëîêòå ðóêîé; ìåæäó ãðåáêàìè âûäåðæàòü ïàóçó (4-6 äâè æå -
íèé íîãàìè); ñëåäèòü çà ãîðèçîíòàëüíûì ïîëîæåíèåì òåëà.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì áðàññ:
1. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîãàìè áðàññîì â

ñîãëàñîâàíèè ñ äûõàíèåì, ñ äîñêîé â âûòÿíóòûõ ðóêàõ.
2. Ïëàâàíèå íà ñïèíå (ðóêè ó á¸äåð èëè âûòÿíóòû âïåð¸ä) ñ

ïîìîùüþ äâèæåíèé íîãàìè áðàññîì.
3. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ íåïðåðûâíûõ äâèæåíèé ðóêàìè

áðàññîì â ñîãëàñîâàíèè ñ äûõàíèåì.
4. Ïëàâàíèå "ðàçäåëüíûì" áðàññîì (íà îäèí ãðåáîê ðóêàìè

âûïîëíÿåòñÿ ñíà÷àëà äâà, à çàòåì îäíî äâèæåíèå íîãàìè).
Èãðû è ðàçâëå÷åíèÿ íà âîäå:
1. Ýñòàôåòû ñ ïëàâàíèåì ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, ïî ýëåìåíòàì

è â êîîðäèíàöèè.
2. Èãðû ñ ìÿ÷îì ("Áàñêåòáîë  íà âîäå", "Âîäíîå ïîëî").
3. Ïðûæêè â âîäó (âíèç íîãàìè, ñïàäû).

Óìåé ïîìî÷ü òîíóùåìó!

Êàæäûé ãîä â ìèðå 150-200 òûñ. ÷åëîâåê òîíóò â âîäå. Òàêèå
ñëó÷àè òàêæå ÷àñòî ïðîèñõîäÿò è ó íàñ â ëåòíèé ñåçîí. Ëþäè,
óìåþùèå ïëàâàòü, íî íå ñîáëþäàþùèå ýëåìåíòàðíûå ïðàâèëà áåçî -
ïàñ íîñòè â íåóñòàíîâëåííûõ ìåñòàõ, à òàêæå ëþäè, íå óìåþùèå
ïëàâàòü, íî ñëó÷àéíî îêàçàâøèåñÿ â îòíîñèòåëüíî ãëóáîêèõ
ìåñòàõ, ïîäâåðãàþòñÿ îïðåäåëåííîìó ðèñêó. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ íàäî
áûòü ãîòîâûì îêàçàòü ïîìîùü ýòèì ëþäÿì. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî
îñâîèòü íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ïëàâàíèÿ, óìåíèÿ ïîäõîäèòü ê òîíó -
ùåìó è åãî òðàíñïîðòèðîâêè ïî âîäå.   

Ïðèåìû îêàçàíèÿ ïîìîùè òîíóùåìó. Òàê êàê ñïàñàíèå òîíó -
ùåãî ñîïðÿæåíî ñ îïàñíîñòüþ, íóæíî õîðîøî çíàòü, êàê ïîñòóïàòü
â òîì èëè èíîì ñëó÷àå. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê åùå áîðåòñÿ, íàõîäèòñÿ
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íà ïîâåðõíîñòè âîäû èëè ïåðèîäè÷åñêè ïîäíèìàåòñÿ íà ïîâåðõ -
íîñòü; ÷åëîâåê èçâëå÷åí èç âîäû è íàõîäèòñÿ áåç ñîçíàíèÿ.

Åñëè ÷åëîâåê åùå óäåðæèâàåòñÿ íà âîäå è ïîáëèçîñòè åñòü ëîäêà
èëè ñïàñàòåëüíûå ïðèíàäëåæíîñòè, òî ñëåäóåò êàê ìîæíî áûñòðåå
ïîä ïëûòü ê íåìó íà ëîäêå èëè áðîñèòü åìó êðóã. Åñëè èõ íåò, òî
òîíóùåìó íåîáõîäèìî ïîìî÷ü âûïëûòü.

Óñëûøàâ êðèê î ïîìîùè, íóæíî áûñòðî è ñïîêîéíî îöåïèòü îá -
ñòà íîâêó, âîéòè â âîäó è ïîäïëûòü ê ìåñòó ïðîèñøåñòâèÿ. Ìîæåò
ñëó÷èòüñÿ, ÷òî ÷åëîâåê çàïëûë äàëåêî îò áåðåãà, óñòàë èëè èñïó -
ãàëñÿ ãëóáèíû. Åãî íóæíî óñïîêîèòü, îáåùàòü ïîìî÷ü. Ïðèìå íÿþò -
ñÿ ñëåäóþùèå ïðèåìû îêàçàíèÿ ïîìîùè: óñòàâøèé îïèðàåòñÿ îäíîé
ðóêîé íà ïëå÷è ñïàñàòåëÿ, è îíè ñïîêîéíî ïëûâóò ê áåðåãó (ðèñ. 4).

Ðèñ. 4 Ðèñ. 5

Ðèñ.6
Ñïàñàåìûé ìîæåò äåðæàòü ñïàñàòåëÿ äâóìÿ ðóêàìè çà ïëå÷è (5).

Åñëè ñïàñàþùèõ äâîå, òî ñïàñàåìûé ìîæåò óäåðæèâàòüñÿ è ðóêà -
ìè, è íîãàìè. Ñïàñàòåëè â ýòîì ñëó÷àå ïëûâóò áðàññîì (6). Òðå òèé
ñïîñîá: ñïàñàåìûé äåðæèòñÿ çà ïëå÷î êàæäîãî ñïàñàòåëÿ.

Åñëè òîíóùåãî óíîñèò òå÷åíèåì, òî ñëåäóåò ïî áåðåãó çàáåæàòü
âïå ðåäè òîíóùåãî è âîéòè â âîäó òàê, ÷òîáû ïëûòü åìó íàâñòðå÷ó.
Ïîä ïëûâàòü íóæíî íåçàìåòíî äëÿ òîíóùåãî. ×àñòî áûâàþò ñëó÷àè,
êîãäà ïîä âëèÿíèåì ñòðàõà, òåðÿÿ êîíòðîëü íàä ñîáîé, òîíóùèé
ñòà  ðàåòñÿ ñõâàòèòü ñïàñàòåëÿ çà ðóêè, çà ãîëîâó, øåþ, òóëîâèùå
èëè äàæå çà íîãè. Ëó÷øèì ñðåäñòâîì îñâîáîäèòüñÿ îò çàõâàòîâ
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ÿâëÿåòñÿ ðåçêîå ïîãðóæåíèå â âîäó âìåñòå ñ òîíóùèì. Â ýòîì ñëó -
÷àå òîíóùèé, êàê ïðàâèëî, îòïóñêàåò ñïàñàòåëÿ, òàê êàê ñòðåìèòñÿ
óäåð æàòüñÿ íà ïîâåðõíîñòè âîäû. Îäíàêî íå âñåãäà òîíóùèé îòïóñ -
êàåò ñïàñàòåëÿ, ïîýòîìó  íóæíî çíàòü ñïîñîáû  îñâîáîæäåíèÿ îò
çàõâàòîâ. Åñëè òîíóùèé îáõâàòèë ñïàñàòåëÿ ñçàäè çà øåþ îáåèìè
ðóêàìè, òî íóæíî âçÿòü åãî çà áîëüøèå ïàëüöû è ñèëîé ðàçâåñòè
èõ â ñòîðîíû (ðèñ.7), çàòåì, óäåðæèâàÿ ïîñòðàäàâøåãî çà ðóêó,
ïîâåðíóòü åãî ê ñåáå ñïèíîé.

Ïðè àíàëîãè÷íîì çàõâàòå ñïåðåäè ñëåäóåò óïåðåòüñÿ îäíîé èëè
äâóìÿ ðóêàìè â ïîäáîðîäîê ïîñòðàäàâøåãî è ñ ñèëîé îòòîëêíóòü
åãî îò ñåáÿ. Ïðè ýòîì ìîæíî ïîìîãàòü è íîãàìè, óïèðàÿñü èìè â
ãðóäü ïîñòðàäàâøåãî (ðèñ. 8). Îò çàõâàòîâ çà òóëîâèùå ïîâåðõ   ðóê
îñâîáîæäàþòñÿ ðåçêèì äâèæåíèåì îáåèõ ðóê ñïàñàòåëÿ â ñòîðîíû-
ââåðõ è îäíîâðåìåííûì ïîãðóæåíèåì ñïàñàòåëÿ â âîäó. Îò çàõâà -
òîâ çà ðóêè îñâîáîæäàþòñÿ ðåçêèì äâèæåíèåì îäíîé èëè äâóõ ðóê
â ñòîðîíó áîëüøèõ ïàëüöåâ ðóê òîíóùåãî (ðèñ. 9). Åñëè óòîíóâøèé
îáíàðóæåí íà äíå, òî åãî ñëåäóåò âçÿòü ïîä ìûøêè, çà ðóêè èëè çà
âîëîñû, îòòîëêíóòüñÿ îò äíà è âñïëûòü âìåñòå ñ íèì íà ïî âåðõ -
íîñòü.

Ðèñ. 7 Ðèñ. 8

Ðèñ. 9
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ÂÛÍÎÑËÈÂÎÑÒÜÂÛÍÎÑËÈÂÎÑÒÜ
Â ïîñîáèÿõ è ó÷åáíèêàõ, ïðåäóñìîòðåííûõ äëÿ ìëàäøèõ êëàñ -

ñîâ, áûëà äàíà äîñòàòî÷íàÿ èíôîðìàöèÿ î âûíîñëèâîñòè, îá óïðàæ -
íåíèÿõ è êîìïëåêñàõ óïðàæíåíèé, ðàçâèâàþùèõ ýòó ñïîñîáíîñòü.
Ïðè ïåðåõîäå â äðóãóþ âîçðàñòíóþ ãðóïïó âî âðåìÿ èãð è âûïîë -
íåíèÿ óïðàæíåíèé òðåáîâàíèå ê âûíîñëèâîñòè óâåëè ÷èâàåòñÿ.

Âûíîñëèâîñòü îöåíèâàåòñÿ êàê ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ïðîòèâî -
ñòîÿòü âîçðàñòàþùåìó óòîìëåíèþ. Ýòà ñïîñîáíîñòü ÷åëîâå÷åñêîãî
îðãàíèçìà íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíà ñ ðàáîòîé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
è äûõàòåëüíîé ñèñòåì, îò èõ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Ïðîäîë -
æèòåëüíîå èíòåíñèâíîå âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé óñêî -
ðÿåò ðàáîòó äûõàòåëüíîé ñèñòåìû è óâåëè÷èâàåò ïîòðåá íîñòü â
êèñëî ðîäå. Ñèñòåìàòè÷íîå è ïðîäîëæèòåëüíîå âûïîëíåíèå ôèçè÷åñ -
êîé íàãðóçêè ñî ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòüþ, òàêèõ êàê, õîäü áà, áåã,
ïëàâàíèå, òóðèçì, ñïîðòèâíûå èãðû è ò.ä. ñïîñîáñòâóåò óëó÷ øå íèþ
ðàáîòû îðãàíîâ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì. 

Ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ âûíîñëèâîñòè ëåãêî âûïîëíÿþòñÿ óïðàæ -
íåíèÿ, êîòîðûå ðàíüøå âûïîëíÿëèñü ñ òðóäîì. Îäíèì èç íåîá -
õîäèìûõ óñëîâèé ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæè òåëü -
íîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëè -
âîñòè äîëæíû âûçûâàòü â îðãàíèçìå óòîìëåíèå â äîñòàòî÷íîé
ñòåïåíè. Ýòî â îñíîâíîì óïðàæíåíèÿ öèêëè÷åñêîãî õàðàêòåðà.

1. Áåã íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè. Òàêàÿ ôèçè÷åñêàÿ
íàãðóç  êà âûïîëíÿåòñÿ â óìåðåííîì òåìïå íà äèñòàíöèè îò 1000 äî
3000 ìåòðîâ. Ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåòîäà "ôàðòëåê" (èãðà ñî ñêî -
ðîñòüþ, íàïðèìåð: 50-60 ì  íà ñðåäíåì òåìïå, 100-150 ì íà óìåðåí -
íîì òåìïå) ìîæíî óñïåøíî ðàçâèâàòü âûíîñëèâîñòü. Ïîñòåïåííî
äîëÿ äèñòàíöèè ñî ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòüþ óâåëè÷èâàåòñÿ. Íå -
äåëü íàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè äëÿ
ó÷àùèõñÿ 7-ãî êëàññà   ìîæåò äîñòèãàòü 15-20 êì.

2. Ïëàâàíèå. Â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîëàõ, ãäå èìååòñÿ
íåîáõîäèìàÿ ó÷åáíî-òåõíè÷åñêàÿ áàçà, ïëàâàíèå ÿâëÿåòñÿ ýôôåê -
òèâíûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè. Äèñòàíöèÿ ïîñòå -
ïåííî äîëæíà óâåëè÷èâàòüñÿ îò 25 äî 100 ìåòðîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì
ëþáîãî ñïîñîáà ïëàâàíèÿ. Íåäåëüíûé îáú¸ì äèñòàíöèè äîëæåí
äîñòèãàòü 1200-1500 ì äëÿ ýôôåêòèâíîãî ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè. 

3. Ñïîðòèâíûå èãðû. Ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäå íèå
ñïîðòèâíûõ èãð ñïîñîáñòâóþò óñïåøíîìó ðàçâèòèþ âûíîñëè âîñòè.
Îäíàêî, çäåñü îïðåäåëåííóþ ñëîæíîñòü ïðåäñòàâëÿåò íîðìè -
ðîâàíèå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ èãð
ìèíèôóòáîëà, áàñêåòáîëà, ãàíäáîëà, âîëåéáîëà ïî óïðîùåííûì
ïðàâèëàì äîëæíû áûòü óâåëè÷åíû îò 20-30 ìèí äî 40-45 ìèíóò.
Âðåìÿ, ïðåäóñìîòðåííîå äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè ñ ïîìîùüþ
ñïîðòèâíûõ èãð â íåäåëþ äîëæíî áûòü íå ìåíåå 4-5 ÷àñîâ. 

Ïðè ðàçâèòèè âûíîñëèâîñòè îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü
ñîáëþäåíû ïðèíöèïû ïîñòåïåííîñòè è èíäèâèäóàëüíîñòè.  
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3. Äâèãàòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü
3.1.6. Äåìîíñòðèðóåò âûíîñëèâîñòü ïðè ïîâòîðíîì è

ïðîäîëæèòåëüíîì âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé.

1. Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå

2. Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè

3. Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ îñîáåííîñòåé

Êîíòèíãåíò
Óïðàæíåíèÿ äëÿ

îöåíèâàíèÿ “3” “4” “5”

Ìàëü÷èêè Áåã íà 1500 ì
(ìèí, ñåê)

7,54 - 7,31 7,30 - 7,01 7,00 è <

Äåâî÷êè Áåã íà 1500 ì
(ìèí, ñåê)

8,45 - 8,31 8,30 - 7,31 7,30 è <

Ìàëü÷èêè Ïëàâàíèå ì, ñåê 25 50
50

0,55

Äåâî÷êè Ïëàâàíèå ì, ñåê 25 50
50

1,10

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Èíôîðìàöèÿ
î

äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè

Ïîâåðõíîñòíî
èíôîðìèðóåò

îá
óïðàæíåíèÿõ

ïî
âûíîñëèâîñòè,

èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Èíôîðìèðóåò
îá

óïðàæíåíèÿõ
ïî

âûíîñëèâîñòè,
èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ïîäðîáíî
èíôîðìèðóåò

îá
óïðàæíåíèÿõ

ïî
âûíîñëèâîñòè,

èãðàõ è èõ
íàçíà÷åíèè

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Âûïîëíÿåò

Óïðàæíåíèÿ
ïî

âûíîñëèâîñòè
âûïîëíÿåò ñ
î÷åíü íèçêîé

èíòåíñèâ -
íîñòüþ

Óïðàæíåíèÿ
ïî

âûíîñëèâîñòè
âûïîëíÿåò ñî

ñðåäíåé
èíòåíñèâ -
íîñòüþ

Óïðàæíåíèÿ
ïî

âûíîñëèâîñòè
âûïîëíÿåò ñ
íåîáõîäèìîé

èíòåíñèâ -
íîñòüþ

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

Ìîðàëüíî-
âîëåâûå

îñîáåííîñòè

Óäîâëåòâîðè -
òåëüíàÿ

äâèãàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü.

Ïðîÿâëÿåò
íåóâåðåííîñòü

â ñëîæíûõ
ñèòóàöèÿõ

Ñîòðóäíè÷àåò
ñ

òîâàðèùàìè.
Ïðîÿâëÿåò
óâåðåííîñòü

Äâèãàòåëüíóþ
äåÿòåëüíîñòü

ñòðîèò â
ðàìêàõ
ïðàâèë,

äåìîíñòðèðóåò
óâåðåííîñòü è

ðåøèìîñòü
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