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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ
Óâàæàåìûå ó÷èòåëÿ! Àäðåñîâàííîå  Âàì ó÷åáíîå ïîñîáèå, ïîñâÿùåíî ïðå -

ïî äà  âàíèþ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ó÷àùèìñÿ ïåðâûõ êëàññîâ íà÷àëü íîé
øêîëû. Èñêëþ÷èòåëüíàÿ ðîëü ôèçè ÷åñ êîãî âîñïèòàíèÿ â îõðàíå, óêðåï -
ëåíèè è âîñ ñòà íîâëåíèè çäî ðîâüÿ ÷åëîâåêà îòíîñèò ïðåïîäàâàíèå ôèçè ÷åñ -
êîãî âîñïè òà íèÿ ê ÷èñëó ñòðàòåãè÷åñêè âàæíûõ çàäà÷, òàê êàê íàðóøåíèå
ýêîëîãè ÷åñ êîãî ðàâíîâåñèÿ â ìèðå, èñïîëüçîâàíèå ìîäèôèöèðîâàííûõ ïðî -
äóêòîâ ïèòàíèÿ, ãèïîäèíàìèÿ â êîìïüþòåðèçèðîâàííîì îáùåñòâå è äð.
ñäåëàëè óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà ñàìîé àêòóàëüíîé ïðîáëåìîé. Ðå øå -
íèå ýòîé ïðîáëåìû ïðî õî äèò ÷åðåç ñèñòåìíîå óïðàâëåíèå ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêî ëåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïåäàãîãè÷åñêèìè
ïðèíöèïàìè.

Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå èìååò èñêëþ÷èòåëüíîå çíà÷åíèå â ôîðìè  ðî âà  íèè
è ðàçâèòèè ðàçëè÷íûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãà íèçìà ó÷àùèõñÿ. Â
ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ó÷àùèõñÿ íà÷àëüíûõ êëàññîâ
ïðîõîäèò â 6-10 ëåò, â ïåðèîä ôîðìè ðîâàíèÿ äûõàòåëüíîé, ñåðäå÷íî-ñîñó -
äèñòûõ è äð. ñèñòåì îðãàíèçìà, ïîñëåäîâàòåëüíîå è ñèñòåìíîå ôèçè÷åñêîå
âîñïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ ðåøàþùèì ôàê òî ðîì ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ
ïîäðàñ òàþ ùåãî ïîêîëåíèÿ. Íà÷àëü íàÿ ôèçè÷åñ êàÿ ïîäãîòîâêà ó÷à ùèõñÿ
ñîçäàåò îïðåäåëåííûå ïðåäïî ñûëêè äëÿ çàíÿòèé ðàçëè÷ íûìè âèäàìè ñïîðòà
â ïåðèîä îñíîâíîãî è ñðåäíåãî ýòàïà îáó÷å íèÿ. Ýòî  â ñâîþ î÷åðåäü äåëàåò
âîçìîæíûì ñîçäàíèå íåîá õî äèìîãî ðåçåðâà äëÿ ñîõðàíåíèÿ ïîçè öèé Àçåð -
áàéäæàíà, êàê îäíó èç ïåðåäîâûõ ñïîð òèâ íûõ ñòðàí ìèðà. Ôèçè÷åñêîå
âîñïèòàíèå çàíèìàåò îäíî èç âàæíåéøèõ ìåñò â ïîäãîòîâêå ó÷àùèõñÿ ê
æèçíå   äåÿòåëüíîñòè è ïîâûøåíèÿ îáîðîíî ñïî ñîá íîñòè ñòðàíû. Ïðîäîë  æà -
þùàÿñÿ îêêó ïà öèÿ àçåðáàéäæàíñêèõ çåìåëü ñî ñòî ðîíû Àðìåíèè òðåáóåò
îáåñïå÷åíèÿ âûñî êîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ñåãîäíÿøíèõ ó÷à -
ùèõñÿ, êàê áóäóùèõ çàùèò íèêîâ Ðîäèíû. Îòâåòñòâåííîñòü ïðåòâîðåíèÿ â
æèçíü ýòîãî âîïðîñà ëîæèòñÿ íà ïëå÷è âñåõ ñïåöèàëèñòîâ, ðàáîòàþùèõ â
ñôåðå ôèçè ÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. 

Ýòî ó÷åáíîå ïîñîáèå ôàêòè÷åñêè ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïè -
òàíèþ äëÿ íà÷àëüíûõ êëàññîâ îáùåîáðà çîâàòåëüíûõ øêîë Àçåðáàé äæàí -
ñêîé Ðåñ ïóá ëèêè. Äàííîå ó÷åáíîå ïîñîáèå ðàçðàáîòàíî â ñîîòâåòñòâèè ñ
òðåáî âàíèÿìè ðå ôîð ìû â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîëàõ íà îñíîâàíèè êóð è -
êóëóìà äëÿ ó÷àùèõ ñÿ ïåðâûõ êëàññîâ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ. Ïðîöåññ
ôèçè÷åñ êîãî âîñïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ ïëàíèðîâàëñÿ â öå ëÿõ îáåñ ïå ÷åíèÿ
ðàçâèòèÿ äâèãà òåëüíûõ ñïîñîá íîñ òåé ó÷à ùèõ ñÿ. Ïðåäïîëàãàåì, ÷òî ýòî
áóäåò ñïî ñîá ñò âî âàòü ðàñøèðåíèþ âîçìîæ íîñ òåé âûáîðà ñðåäñòâ â ïðî öåññå
ôèçè÷åñêîãî âîñïè òàíèÿ è ñîçäàñò óñëîâèÿ ê ïîâûøåíèþ êà ÷åñò âà ïðå -
ïîäàâàíèÿ.     

Ïðîô. À. Ã. Àáèåâ  
Çàñëóæåííûé äåÿòåëü íàóêè,
Äåïóòàò Ìèëëè Ìåäæëèñà
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ВВЕДЕНИЕ

Преподавание физического воспитания на этапе начального обучения регу ли руется

государственным документом "Куррикулум предмета физического воспитания".

Куррикулум физического воспитания общеобразовательных школ со держит в себе

результаты, содержательные линии, стандарты содержа тель ных линий, критерии оценки

результатов на всех  этапах обучения и во всех классах.

Преподавание физического воспитания с 1 по11 классы осуществляется на основании

содержательных линий. Прежде чем, разъяснить содержательные линии по физическому

воспитанию необходимо дать определения по основным понятиям, часто используемых

в учебном процессе. 

"Физическое воспитание" - это педагогический процесс, отражающий в себе

формирование двигательных умений, навыков и управление процессом развития

двигательных способностей.

"Движение" - перемещение тела или конечностей в пространстве и во времени.

Движения делятся на произвольные и непроизвольные. В процессе физического

воспитания движения имеют практическую  значимость. 

"Двигательная деятельность" - это целенаправленная двигательная ак тив ность для

решения двигательных задач. Педагогическая структура двига тель ной деятельности

состоит из мотивов выполнения этой деятельности, опре де ления задач их выполнения;

плана решения этих задач и реализации этой деятельности. Каждое двигательное

деятельность состоит из системы движений.

"Двигательное умение" - выполнение упражнений, акцентируя внимание на каждом

структурном элементе движения. Это особенность присуща началь ному этапу обучения.

"Двигательный навык" - выполнение упражнения, с акцентом на конечный

результат. В это время выполнение упражнения автоматизируется, цен т ральная нервная

система контролирует не каждый элемент движения, лишь конечный результат и условия

выполнения.

"Физическое развитие" -  процесс естественного изменения и развития морфо-

функциональных особенностей организма человека.  Физическое разви тие - управ -

ляемый процесс.  Целенаправленное воздействие на этот процесс осуществляется во

время физического  воспитания.

"Физическая подготовка" - совершенствование двигательных навыков и повыше ние

работоспособности организма путем применения движений и комплексов упражнений.

"Спорт" - собственно соревновательная деятельность, непосредственная подготовка

к ней и совокупность отношений связанных с этой деятельностью.

"Двигательные способности" - унаследованные и приобретенные психо -

физиологические особенности моторной функции человека, которые опре деляют

качество выполнения движения и двигательную активность. Развитие двигательных

способностей обусловлено множеством факторов. Однако, определяющую роль среди

этих факторов играет передача генетического потенциала. Проявление отдельных

двигательных способностей отражает уровень функционального развития различных

систем организма.
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Содержательные линии физического воспитания в I классе

Физическое воспитание в 1-ом классе общеобразовательных школ состоит из следующих
содержательных линий, обеспечивающих результаты обучения и органически дополняющих
друг друга:

- информационное обеспечение;
- двигательные умения и навыки;
- двигательные способности;
- формирование морально- волевых особенностей. 
Информационное обеспечение (ИО) - первый и важный этап процесса физи чес  кого вос -

пи  тания. В первом классе ИО осуществляться в максимально простой, доступ ной, легкой
форме и обеспечить формирование полного представления о плани руемом двигательном
действии. В первом классе ИО осуществляется по трем подстандартам.

Двигательные навыки и умения - формирование двигательных умений прохо дит через
несколько этапов. Правильно составленное ИО формирует у учащихся двигательное
представление, а это в свою очередь создает условия для двигательной программы выпол -
нения упражнений. Этот процесс осуществляется в следующей последовательности: инфор -
ма ция о движении, игре и т.д. - формирование двига тель ного представления - программа
действия - попытка первичного выполнения - кор рек ция в программе действия, концентрация
возможностей - умение исполнения - повтор исполнения - элементы навыка. В связи с тем, что
по структуре средства  физического воспитания в I-ом классе простые и естественные, легко
осуществляется формиро вание умения исполнения движений. На этом этапе обучения редко
возникает необходимость раздельного обучения движениям.

Двигательные способности - важнейшим фактором в документе "Куррику лу ма по
предмету физическое воспитание" является ориентирование процесса физи чес кого
воспитания на развитие двигательных способностей. Исходя из этого, уроки физического
воспитания в I-ом классе классифицированы в соот вет ствии с разви тием основных
двигательных способностей. Предполагаем, что это в определенной степени облегчит
учителям физического воспитания  вы бор средств и  упражнений. А это создаст возможности
для определения эффек  тив ности использованных упражнений, направленных на развитие
основных двига тельных способностей после определенного количества занятий.

Ловкость - способность легко и быстро усваивать новые движения и  пере страи вать
двигательную деятельность в соответствии  с требованиями изменяющихся усло вий. Ловкость
это сложная двигательная способность и для ее оценки не сущест вует единого критерия. В
отдельных случаях могут быть ис пользованы те или иные критерии и методы оценивания.
Нижепе ре чис ленные могут быть использованы в ка честве этих критериев:

1. Координационная сложность движения, ориентация в пространстве;
2. Точность и время выполнения движения;
3. Статическое и динамическое равновесие.
Фор ми рование и закрепление ловкости, как двигательной способности, осу щест вляется на

основе раздельного или взаимосвязанного развития его основных компонентов. У уча щихся
координация формируется во время выполнения упраж нений на основе контроля за
положением тела и конечностей в простран стве. Чувство пространства наиболее интенсивно
развивается у учащихся в воз расте 7-12 лет. Это чувство раз вивается в несколько этапов. На
первом этапе у детей развивается умение оцени вать расположение своего тела в прост ранстве
с помощью простых упражнений. К при меру: согнуть руку, ногу, тело на 45о ,90о и
удерживать и т.д.. На  втором этапе выпол нение движений несколь ко усложняются. К примеру:
во время прямо линейного движения, оста нав  ливаясь на заранее определенном месте, выпол -
няется поворот на 360о, снова про дол жа ется движение и т.д..  На третьем этапе во время
выполнения ка ко го-либо двига тельного действия  глаза закрываются. Учащийся в этих усло -
виях должен занять определенную позу или по звуковому сигналу опре де лить место -
расположение и т.д..  Для формирования чувства ориентации в прост ран стве коор динационная
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сложность выполняемых движений должна последо вательно увели чиваться. Развитие
точности временных параметров движе ния, "чувство времени", направлено на умение
дифференцировать временные пока затели в процессе двигательной деятельности. 

Во время выполнения различных упражнений необходимо удерживать устой чи вость
(равновесие) тела. Равновесие проявляется в статической и динамической формах. При
длительном удержании позы тела проявляется статическое равновесие (например: стойка на
лопатках). Эта форма равновесия развивается путем услож нения структуры движения и
изменения психофункционального состояния учащихся (напри мер: выполнение движения на
подвижной платформе или с закрытыми глазами). Динамическое равновесие прояв ляется во
время удержания поз тела при перемещениях в постоянно изме ня ющихся условиях
(например: при ходьбе, беге и т.д.). Чувство равновесия развивается в процессе всего периода
обучения школьников млад шего возраста. Умения статического равновесия формируется
путем посте пен ного изменения координационной сложности двигательных действий.
Динами чес кое равновесие характеризуется удержанием поз туловища в пространстве во
время двигательных действиях. В учебном пособии даны упражнения направленные на
формирование, развитие и совершенствование дина ми ческого равновесия.

Гибкость - способность выполнения двигательных действий с необходимой ам пли тудой.
Эта способность зависит от двух факторов: подвижности суставов и элас тич  ности мышечно-
суставного аппарата. Последнее, в свою очередь, регу  ли руется особен  ностями мышечных и
связочных волокон и мышечного тонуса во время двига тельных действий. Недостаточный
уровень гибкости усложняет коор динацию движения, уменьшает возможности свободного
перемещения тела в пространстве. Гибкость бывает активной и пассивной. Пассивная
гибкость определяется ампли тудой движения выполняемых под воздействием внешних сил
(например: с помощью преподавателя или своего товарища). 

Активная гибкость определяется амплитудой движения выполняемых за счет силы мышц
и суставов участвующих в выполнении данного упражнения. Объем пас сивной гибкости
всегда больше, чем активной гибкости. Под воздействием утом ле ния активная гибкость (из-за
уменьшения способности полного расслабления после сокращения мышцы) уменьшается, а
пассивная гибкость увеличивается (из-за умень шения способности  сопротивления  мыш цы к
растяжению). В процессе физического воспи тания развивается общая и специальная гибкость.
Общая гибкость опреде ля ется максимальной ампли тудой выполненных упражнений на
крупных суставах опорно-двигательного аппарата. Специальная гибкость определяется с
соответст вующей амплитудой техники (способ выполнения) двигательного действия.  

У  детей в возрасте 6-11 лет гибкость тела интенсивно увеличивается. У дево чек в срав -
нении с мальчиками гибкость тела больше на 20-30%. Основными средствами для развития
гибкости являются динамические и статические упражнения, воздейст вующие на
растяжимость мышц. Для развития гибкости в основном используются   "повторный" и
"серий но-пов тор ный" методы выполнения упражнений.  В зави симости от уровня подго тов -
лен ности учащихся упражнения, направленные на развитие гибкости дифференцируются.
При этом необходимо придерживаться  некоторых мето ди ческих указаний. Прежде всего:

- упражнения, направленные на растяжение мышц выполняются после "разо гре вающих"
упражнений и это  в свою очередь предотвращает получения травмы;

- подвижность суставов, который является одним из основных показателей гибкости, разви -
ва  ется в первую очередь в больших суставах, и амплитуда исполнения последовательно
увеличивается;

- между сериями упражнений, направленных на развитие гибкости выпол няются
упражнения на расслабление.

Скоростные способности состоят из нескольких составных элементов:
а) быстрота двигательной реакции;
б) скорость выполнения одиночного движения;
в) частота движения.
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Основные компоненты скорости входят в структуру других двигательных способностей, в
большей степени ловкости. Быстрота двигательной реакции определяется временем между
сигналом для начала выполнения двигательного действия и непосредственно началом
выполнения движения.

Силовые способности - это умение противостоять или преодолевать внешнее сопро -
тивление  за счет силы мышц. Существуют абсолютная, относительная, взрывная, скоростная
и др. формы проявления силовых спо собностей. В зависимости от режима выполнения
упражнения различают ста ти ческую и динамическую разновидности силовых способностей.
В  про цессе физического воспитания в первом классе для развития силовых способностей
предусматривается использование трех групп упражнений:

- упражнения на преодоление собственного веса;
- упражнения на преодоление определенных внешних сопротивлений;
- игры, обеспечивающие напряжение в различных группах мышц.
Скоростно-силовые способности - способность проявлять максимальную силу в воз -

можно коротком отрезке времени. Наглядным примером этому является  взрывная сила.  Эта
способность наиболее интенсивно развивается у мальчиков в 10-11 лет, а у дево чек в 9-10 лет.
Однако динамика развития этой способности различны в отдельных группах мышц. Для раз -
вития скоростно-силовых способностей целесообразно использование упражнений с преодо -
ле ванием собственного веса и с незначительными отягощениями в виде малых набивных
мячей, прыжков, скачков и т.д.. Для развития этих способностей чаще используются
"повторный" и "круговой" методы. Используемые в этих целях упражнения носят скоростную
или силовую направленность. 

Выносливость _ это способность продолжительно выполнять упражнения, отно  сящиеся
к различным зонам интенсивности. Эта качество может рассматриваться также как
способность противостоять утомлению. В процессе физического воспи та ния используются
понятия общая и специальная вынос ливость. 

Общая выносливость _ это способность, проявляющееся в процес се выпол нения
физических нагрузок уме рен ной интенсивности. Основной задачей в процессе воспитания
учащихся является развитие общей выносливости. 

Cпециальная выносливость проявляется в процес се максимального интенсивного
выпол нения продолжительных физических нагрузок.

Формирование морально-волевых особенностей личности _ важнейшая содер  жа -
тельная линия в воспитании учащихся. Уроки физического воспитания отличаются от
преподавания других дисциплин своей активностью и под виж ностью. А это в свою очередь
дает возможность дифференцировать учащихся по типу нервной деятельности и подбирать
соответствующие методы воспитания. Одновременно следует отметить, что формирование
морально-волевых особен ностей возможно при наличии соответствующих условий.
Преодолевание каких-либо трудностей, противо стояние утомлению, выпол нение
упражнений, требующих опре деленного риска соз да ют благоприятную почву для
формирования волевых качеств.  Строгие правила игр и сорев нований,  их соблюдение
формируют дисциплини рованность в психологии учащихся. Однако в процессе физического
воспитания в центре внимания необ хо димо сохранять очень важную особенность. Это подбор
партнеров соот ветст вую щих друг другу по уровню физической подго товл енности во время
игр, соревнований и вы пол нения простых упражнений. Учащиеся со слабой физической
подготов ленностью должен соревноваться с партнером соответствующем его уровню. В
процессе урока нельзя допускать к соревно ванию учащихся с резко отличаю щимися уровнями
физи чес кой подготов ленности. В этих  случаях есть опасность возник но вения синдрома
психо логической изоляции. Такие учащиеся, как правило, избе га ют участия на уроках, в играх
и соревнованиях, а это недопустимо. Уроки физичес кого воспитания должны быть органи -
зованы так, чтобы относительно слабые и имеющие отклонения в состоянии здоровья не были
психологически травмированы.
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Ñòàíäàðòû ñîäåðæàíèÿ
Ê êîíöó 1-ãî êëàññà ó÷àùèéñÿ:

* Äåìîíñòðèðóåò ïðåäñòàâëåíèÿ î çíà÷åíèè ðåæèìà äíÿ è äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ.

* Äåìîíñòðèðóåò çíàíèÿ î ïðàâèëàõ èãð ðàçëè÷íîãî íàçíà÷åíèÿ.
* Äåìîíñòðèðóåò âëàäåíèå èíôîðìàöèåé î ðàçëè÷íûõ  âèäàõ ñïîðòà è

ñïîðòèâíîì èíâåíòàðå.
* Âûïîëíÿåò óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçóÿ ïðîñòûå ñïîñîáû..
* Äåìîíñòðèðóåò óñâîåíèå íåîáõîäèìûõ íàâûêîâ äëÿ èãð ðàçëè÷íûõ íàçíà ÷åíèé.
* Äåìîíñòðèðóåò íåîáõîäèìóþ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó â ñîîòâåòñòâèè ñ

âîçðàñòíîé ãðóïïîé â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ.
* Äåìîíñòðèðóåò îäîáðèòåëüíîå ïîâåäåíèå â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëü íîñòè.
1. Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå è òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ.
1.1Ó÷àùèéñÿ äåìîíñòðèðóåò âëàäåíèå ïðåäñòàâëåíèåì î çíà÷åíèè

äâèãàòåëü íîé äåÿòåëüíîñòè, åãî îðãàíèçàöèþ è ïðàâèëà âûïîëíåíèÿ:
1.1.1. Çíàåò èãðû ñ äâèãàòåëüíûìè äåéñòâèÿìè.
1.1.2. Èíôîðìèðóåò î çíà÷åíèè ðåæèìà äíÿ â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ.
1.1.3. Èíôîðìèðóåò î çíà÷åíèè âûïîëíåíèÿ  ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé

â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ.
1.1.4. Èíôîðìèðóåò î ïðàâèëàõ èãð, â êîòîðûõ ïðèíèìàåò ó÷àñòèå.  
1.1.5. Èíôîðìèðóåò î íåîáõîäèìîñòè óñòàíîâëåíèÿ âçàèìîîòíîøåíèé è

ñîòðóäíè÷åñòâà ñ ÷ëåíàìè êîìàíäû. 
2. Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè.
2.1 Ó÷àùèéñÿ äåìîíñòðèðóåò óñâîåíèå äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è

íàâûêîâ.
2.1.1. Âûïîëíÿåò óïðàæíåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ îáðàçöàìè è êîìàíäàìè.
2.1.2. Ó÷àñòâóåò â èãðàõ ðàçëè÷íîãî íàçíà÷åíèÿ, ñîñòîÿùèõ èç ýëåìåíòîâ

âèäîâ ñïîðòà.
2.1.3. Ñîáëþäàåò ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ èãð è ïðè èñïîëüçîâàíèè

îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ. 
3. Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè.
3.1. Ó÷àùèéñÿ â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äåìîíñòðèðóåò

íåîáõîäèìóþ ôèçè÷åñêóþ ïîäãî òîâ êó:
3.1.1. Ëîâêîñòü â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.  
3.1.2. Ãèáêîñòü â ïðîöåññå  âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è ó÷àñòèÿ â èãðàõ.
3.1.3. Ñêîðîñòü â ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòíîé ãðóïïîé ïðè áåãå è èãðàõ .
3.1.4. Ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ ñïîñîáíîñòü â ïðîöåññå èãð è âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé.
3.1.5. Ñèëó â ïðîöåññå èãð è âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé.
3.1.6. Âûíîñëèâîñòü ïðè ïðîäîëæèòåëüíîì è ïîâòîðíîì âûïîëíåíèè óïðàæíå íèé. 

Ôîðìèðîâàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè.
4.1.Óñòàíàâëèâàåò âçàèìîîòíîøåíèå è ñîòðóäíè÷àåò ñ òîâàðèùàìè ïî êîìàíäå.
4.2.Äåìîíñòðèðóåò óäîâëåòâîðèòåëüíîå ïîâåäåíèå âî âðåìÿ äâèãà òåëüíîé äåÿòåëü -

íîñòè.

Ñèñòåìà îöåíèâàíèÿ

Îöåíèâàíèå äîñòèæåíèé ó÷àùèõñÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ
“Êîíöåïöèè îöåíèâàíèÿ â ñèñòåìå îáùåãî îáðàçîâàíèÿ Àçåðáàéäæàíñêîé
Ðåñïóáëèêè” óòâåðæä¸ííûé Êàáèíåòîì Ìèíèñòðîâ Àçåðáàéäæàíñêîé
Ðåñïóáëèêè 13 ÿíâàðÿ 2009-ãî ãîäà. Â 1-îì êëàññå äâèãà òåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü
ó÷àùèõñÿ îöåíèâàåòñÿ ïî 4-¸ì óðîâíÿì. Íîðìàòèâû îöåíèâàíèÿ ýòîé
äåÿòåëüíîñòè áûëè ñîñòàâëåíû òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïåðâîìó è âòîðîìó óðîâíþ
ñîîòâåòñòâóþò 75-80% ó÷àùèõñÿ, à òðåòüåìó è ÷åòâ¸ðòîìó óðîâíþ _ 20-25% âñåõ
ó÷àùèõñÿ.
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Ãîäîâîå òåìàòè÷åñêîå ïëàíèðîâàíèå

9

¹ Ó÷åáíàÿ
åäèíèöà Òåìà Ñòàíäàðòû Ðåñóðñû Ó÷åáíûå

÷àñû
1 2 3 4 5 6

1
Èíôîðìàöèîííîå

îáåñïå÷åíèå
1,1,2;  1,1,3; 1,1,5

çíà÷åíèå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëü -
íîñòè â ïðàâèëüíî ñîñòàâëåí íîì
ðåæèìå äíÿ, â ñîõðàíåíèè è óê -
ðåï  ëåíèè çäîðîâüÿ;
- îáùåíèå â êîëëåêòèâå, óâà -
æåíèå ê ñîïåðíèêó, îäîáðåíèå
ïîñòóïêà, áîåâèòîñòü. 

1÷

2

Äèàãíîñòè÷åñêîå
îöåíèâàíèå

ôèçè÷. ðàçâèòèå
-ôóíêöèîíàëüíûå 

-äâèãàòåëüíûå
ñïîñîáíîñòè:

3.1.1., 3.1.2, 3.1.3.,
3.1.4., 3.1.5, 3.1.6.

-ðîñò, âåñ, ðîñòî-âåñîâîé  èíäåêñ;
-÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, 
æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ;
-Èñïîëüçîâàíèå  ñîîòâåòñò âóþ -
ùèõ íîðìàòèâîâ 

1÷

3-5
Ñêîðîñòíûå
ñïîñîáíîñòè

12 ÷

Ðàçâèòèå
äâèãàòåëüíîé

ðåàêöèè

1.1.3., 2.1.1., 2.1.2.,
3.1.3., 4.1.

- ñòàðòîâûå èãðû èç ðàçëè÷íûõ èñ -
õîäíûõ ïîëîæåíèé;
-ñòàðòîâûå èãðû  ðàçëè÷íûìè èíòåð -
âàëüíûìè ñèãíàëàìè;
- èãðû ãàíäèêàïíîéíàïðàâëåííîñòè.

3÷

6-8
Ðàçâèòèå
÷àñòîòû

äâèæåíèÿ

2.1.1., 2.1.2., 3.1.3.,
4.1.

- áåã ïî ðàçìå÷åííîé äîðîæêå;
- èãðû, íàïðàâëåííûå íà óâåëè ÷å íèå
ðÿäà óïðàæíåíèé â åäèíèöó âðå ìå íè;
- óñêîðåíèå íà äèñòàíöèè 15-20 ì.

3÷

9-10 Ðàçâèòèå ñêî -
ðîñòè äâèæåíèÿ

1.1.4, 2.1.1., 2.1.2.,
2.1.3., 3.1.3., 4.1.

- ãàíäèêàïíûå  èãðû;
- óñêîðåíèå íà äèñòàíöèè 15-20 ì;
-  ýñòàôåòíûå ñîðåâíîâàíèÿ  íà êîðîò -
êèå äèñòàíöèè;
- êîìïëåêñû ñïåöèàëüíî ïîäîá ðàí -
íûõ óïðàæíåíèé.

2÷

11-13

Ñîâåðøåíñòâîâà
íèå ñêîðîñòè

äâèæåíèÿ

1.1.4, 2.1.1., 2.1.2.,
2.1.3., 3.1.3., 4.1.

- óñêîðåíèÿ ãàíäèêàïîì;
- èãðû ýñòàôåòíîãî òèïà íà (10-15ì)
íà êîðîòêèå äèñòàíöèè.
- èãðû ñ èñïîëüçîâàíèåì ïîâòîð -
íîãî çàáåãà;
- ñîðåâíîâàíèÿ  íà  êîð. äèñòàíöèè.

3÷

14
Ìàëîå ñóììà òèâ -
íîå îöåíèâàíèå

3.1.3. Ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàòèâû 1÷

15-16

Ñêîðîñòíî-
ñèëîâûå
ñïîñîáíîñòè

6 ÷

Ðàçâèòèå ñêî -
ðîñòíî-ñèëîâûõ
ñïîñîáíîñòåé

íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé

1.1.2., 1.1.3., 

2.1.1.,2.1.2.,

3.1.4., 4.1.

- ìíîãîcêîêè ðàçëè÷íîé íàïðàâ ëåí íîñòè;
- ïðûæêè, ïîâòîðíûå ïðûæêè â èãðàõ;
-  ïðûæêè ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñò -
âèé ñ ìåñòà, ñ ìàëîãî ðàçáåãà â
äëèíó;
- ïðûæêè,  ÷åðåäóåìûå  áåãîì. 2÷

17-18

Ñîâåðøåíñòâîâà
íèå ñêîðîñòíî-

ñèëîâûõ
ñïîñîáíîñòåé

âåðõíèõ
êîíå÷íîñòåé

2.1.1.,2.1.2.,
3.1.4., 4.1.

- ìåòàíèå ëåãêèõ ìÿ÷åé ëåâîé è
ïðàâîé ðóêîé íà äàëüíîñòü;
- òîëêàíèå è ìåòàíèå ìÿ÷åé;
- èãðû ñ ýëåìåíòàìè  ìåòàíèÿ;
- èãðû ñ ýëåìåíòàìè ìåòàíèÿ, ïî -
ñòðîåííûå ïðè ïîâòîðíîì âûïîë -
íåíèè óïðàæíåíèé.

2÷

19

Ñîâåðøåíñòâîâà
íèå ñêîðîñòíî-

ñèëîâûõ
ñïîñîáíîñòåé

1.1.4., 2.1.2.,
2.1.3., 3.1.4.,

4.1.
-êîìáèíèðîâàííûå èãðû ñîñòîÿ -
ùèå èç ïðûæêîâ è ìåòàíèé

1÷

20
Ìàëîå ñóììà òèâ -
íîå îöåíèâàíèå

3.1.4 Ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàòèâû 1÷

21-23
Ñèëîâûå
ñïî ñîáíîñòè

8 ñààò

Ðàçâèòèå ñèëû
íèæíèõ

êîíå÷íîñòåé
1.1. 2., 2.1.1., 2.1.2.

3.1.5., 4.1.

-èãðû è ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, ïîâ -
 òîðíî âûïîëíÿåìûå ñâîèì âåñîì;
- èãðû ñ ïåðåíîñêîé ìàëûõ ãðóçîâ;
- óïðàæ. íà ïîäòÿãèâàíèå è òîëêàíèå.

3÷

24-25
Ðàçâèòèå ñèëû

âåðõíèõ
êîíå÷íîñòåé

1.1. 2., 2.1.1., 2.1.2.
3.1.5., 4.1.

- èãðû ìåòàíèåì íà äàëüíîñòü
ìàëåíüêèõ ìÿ÷åé;
- êîìïëåêñû óïðàæíåíèé ïî êðó -
ãó ñ ñèëîâûìè "ñòàíöèÿìè".

2÷

26-27
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå

ñèëîâûõ
ñïîñîáíîñòåé

2.1.1., 2.1.2.,
2.1.3., 3.1.5., 

4. 2.

- èãðû ñ ïðåîäîëåíèåì ñîïðî òèâ -
ëåíèÿ ñîáñòâåííîãî âåñà;
- èãðû ñ ïåðåíîñêîé ëåãêîãî âåñà;
- óïðàæíåíèÿ íà ïîäòÿãèâàíèå è
òîëêàíèå.

2÷
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28
Ìàëîå ñóììà òèâ -
 íîå îöåíèâàíèå

3.1.5 Ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàòèâû 1÷

Ñóììàòèâíîå
îöåíèâàíèå

çà 1-îå ïîëóãîäèå

Ðåçóëüòàòû  äîñòèæåíèé
ó÷àùåãîñÿ ïî òðåì äâèãàòåëüíûì

ñïîñîáíîñòÿì 

29-32
Ëîâêîñòü

20 ÷
Ðàçâèòèå

äèíàìè÷åñêîãî
ðàâíîâåñèÿ

1.1.2., 1.1.4.,
1.1.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.1.

- âðàùåíèé êàêèõ-ëèáî ïðåäìåòîâ â
ïðîöåññå ïåðåäâèæåíèé, ïîâîðîòîâ;

- ñîõðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ  òåëà è êîíå÷ -
íîñòåé â îïðåäåëåííûõ ïîëîæåíèÿõ.

4÷

33-36
Ðàçâèòèå
òî÷íîñòè

âûïîëíåíèÿ
äâèæåíèÿ

2.1.1., 2.1.2.,
2.1.3., 3.1.1., 4.1.

-ìåòàíèå è ïðèåì, ïåðåäà÷à ìÿ÷à
ðàçíîãî âåñà  ðóêàìè è íîãàìè  íà

îïðå äåëåííûå ðàññòîÿíèÿ; 
- íà îïðåäåëåííîì ðàññòîÿíèè  ïîïàäà -

íèå èëè ìåòàíèå ìÿ÷à â  öåëü.

4÷

37-40
Ðàçâèòèå

êîîðäèíàöèè
2.1.1., 2.1.2.,

2.1.3., 3.1.1., 4.1.

-ñîõðàíÿÿ îïðåäåëåííûå  ïîëîæåíèÿ òåëà
è êîíå÷íîñòåé ïåðåäâèæåíèÿ, ïîâîðî òû è
âðàùåíèÿ íà îãðàíè÷åííîé ïîâåðõíîñòè;
- ýñòàôåòû ñ ýëåìåíòàìè ïîäà÷è è

ïðèåìà ìÿ÷à.

4÷

41-47
Ñîâåðøåíñòâî -

âàíèå  ëîâêîñòè
1.1.1, 2.1.1.,

2.1.2., 3.1.1., 4.1.

-ñïîðòèâíûå  è ïîäâèæíûå  èãðû
ïî óïðîùåííûì ïðàâèëàì 
- ñïåöèàëüíî ñîñòàâëåííûå è êîì -
áè  íè ðîâàííûå ýñòàôåòû;
- ïåðåñòðîåíèå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëü -
íîñòè, îáóñëîâëåííûõ ñïåöèàëü íû -
ìè óïðàæíåíèÿìè è  èãðàìè.

7÷

48
Ìàëîå ñóììà òèâ -
 íîå îöåíèâàíèå 3.1.1 Ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàòèâû 1÷

49-50

Ãèáêîñòíûå
ñïîñîáíîñòè

10 ÷

Ðàçâèòèå
ïîäâèæíîñòè

ñóñòàâîâ

1.1.2., 2.1.1.,
2.1.2., 2.1.3.,
3.1.2., 4.1.

- äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâ -
 ëåííûå íà ðàçâèòèå ïîäâèæíîñòè
îòäåëüíûõ ñóñòàâîâ;
- ñòàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ
ñîõðàíåíèÿ îïðåäåëåííûõ ïîëîæåíèé;
- ïàññèâíûå ñãèáàíèÿ, ðàñòÿãèâàíèå.

2÷

51-54

Ðàçâèòèå
ýëàñòè÷íîñòè

ìûøö
êîíå÷íîñòåé è

òóëîâèùà

1.1.2., 2.1.1.,
2.1.2., 2.1.3.,
3.1.2., 4.1.

- ïîâòîðíûé ìåòîä âûïîë íåíèÿ ñòàòè -
÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ óïðàæíåíèé;
- êîìàíäíûå èãðû è ýñòàôåòû, âêëþ -
÷àþùèå ìíîãîêðàòíûå íàêëîíû, ñãè -
áà íèÿ, âðàùåíèÿ,ïîâîðîòû.

4÷

55-57

Ñîâåðøåíñòâî -
âàíèå ãèáêîñòè

2.1.1., 2.1.2.,
2.1.3., 3.1.2., 4.1.

- ðàçìàõèâàíèå  øèðîêîé àìïëè òó -
äîé êîíå÷íîñòåé;
- ïîâòîðíûé ìåòîä ïðè âûïîëíåíèè ñòà -
òè  ÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ óïðàæíåíèé;
- êîìàíäíûå èãðû è ýñòàôåòû, âêëþ -
÷àþùèå ìíîãîêðàòíûå íàêëîíû,
ñãèáàíèÿ, âðàùåíèÿ, ïîâîðîòû;
- âûïîëíÿåìûå ñ ïîìîùüþ íàê ëî íû è
ðàñòÿãèâàíèå ;

3÷

58
Ìàëîå ñóììà òèâ -
 íîå îöåíèâàíèå 3.1.5 Ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàòèâû 1÷

59-65

Вынос ливость
8 ÷

- áåã, âûïîëíÿ å -
 ìûé äëèòåëüíîå
âðåìÿ â ìåäëåí -
íîì òåìïå;
-  èãðû êîìàíä ñ
ìà ëûì ñîñòàâîì
ó÷àñòíèêîâ íà
ñ ò à í  ä à ð ò í î é
ïëîùàäêå.

1.1.2., 1.1.5.,

2.1.2., 3.1.6., 4.2.

- áåã, âûïîëíÿåìûé  äëèòåëüíîå
âðåìÿ â ìåäëåííîì òåìïå;
-  èãðû êîìàíä ñ ìàëûì ñîñòàâîì ó÷àñò -
íèêîâ íà ñòàíäàðòíîé ïëîùàäêå;
- êîìáèíèðîâàííûå èãðû, èãðû ïîâòîð -
 íûì çàáåãîì è ýñòàôåòû ñ ýòàïàìè (îäíà
ñòîðîíà ñòàäèîíà, êðóã â çàëå) îòíî -
ñèòåëüíî äëèííûå äèñòàíöèè;
- áåã íà êîðîòêèå è äëèííûå
äèñòàíöèè.

3÷

66
Ìàëîå ñóììà òèâ -
 íîå îöåíèâàíèå

3.1.6 Ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàòèâû 1÷

67-68
Èòîãîâîå

îöåíèâàíèå

-  ôèç.ðàçâèòèå;
- ôóíêöèîíàëüíîå

ðàçâèòèå;
3.1.1.,3.1.2.,
3.1.3.,3.1.4.,
3.1.5.,3.1.6.

Ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàòèâû

2÷

10
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ÓÐÎÊ ¹ 1.
Òåìà. Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå
Ñòàíäàðòû: 1,1,2;  1,1,3; 1,1,5.
Öåëü: ôîðìèðîâàòü ïðåäñòàâëåíèÿ î äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, î ôèçè÷åñ êîé

ïîäãîòîâêå, î äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ è î íåîáõîäèìîñòè èõ ðàçâèòèÿ.
Ôîðìû ðàáîòû: ãðóïïîâîé
Ìåòîäû ðàáîòû: èçëîæåíèå
Õîä óðîêà: - î çíà÷åíèè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â ñîõðàíåíèè è

óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ, î ïðàâèëüíî  ñîñòàâëåííîì ðåæèìå äíÿ;
- î ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è å   êîìïîíåíòàõ, äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ è

ðàçâèâàþùèå èõ óïðàæíåíè  , èãðû, ýñòàôåòû è êîìáèíèðîâàííûå ýñòàôåòû;
- â êîëëåêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè îáùåíèå, îá óâàæåíèè   ñîïåðíèêó, îá

îäîáðÿþùèõ ïîñòóïêàõ, î áîéöîâñêèõ êà÷åñòâàõ.
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 5-8 ìèí.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå: Ó÷èòåëü ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ è îòâåòîâ

ïðîâåðÿåò óñâàåìîñòü ïîñòàâëåííûõ ïåðåä ó÷åíèêàìè çàäà÷.

ÓÐÎÊ ¹ 2.
Òåìà.Äèàãíîñòè÷åñêîå îöåíèâàíèå
Ñòàíäàðòû: 3.1.1., 3.1.2, 3.1.3., 3.1.4., 3.1.5., 3.1.6.
Öåëü:îïðåäåëèòü óðîâåíü ôèçè÷åñêîé, ôóíêöèîíàëüíîé è äâèãàòåëüíîé ñïîñîáíîñòåé
Ðåñóðñû: íîðìàòèâû, ñîîòâåòñòâóþùèå äàííîé âîçðàñòíîé ãðóïïå

11

Ó.Î.l Ó.Î.2. Ó.Î.3. Ó.Î.4. Ó.Î.1. Ó.Î.2. Ó.Î.3 Ó.Î.4.

Ñêîðîñòü Áåã íà 30ì,
ñåê 7,5 è > 7,4-6,2 6,1<5,7 5,6 è < 7,6 è < 7,5-6,4 6,3-5,9 îð7

Ñêîðîñòíî
-ñèëîâàÿ

Ïðûæîê â
äëèíó ñ

ìåñòà, ñì

70 è > 71-80 81< 90 91 è < 60 è > 61-70 71-80 81 è <

Ïîäòÿãèâàíèå
íà âûñîêîé
ïåðåêëàäèíå 

1 2 3 4 è >

Èç óïîðà ëåæà
ñãèáàíèå-

ðàçãèáàíèå
ðóê

1 2-3 4-5 6-8

Ïîäòÿãèâàíèå
íà íèçêîé

ïåðåêëàäèíå
èç âèñà ëåæà

1-2 3-7 8-11 12 è >

Èç óïîðà ëåæà
íàãèìí. ñêàìåéêå
ñãèáàíèå-ðàçãè -

 áàíèå ðóê
1-2 3-4 5-7 8-10

Ëîâêîñòü
×åëíî÷íûé
áåã 3õ10ì. 

ñåê.
11,2  è > 11,0-10,5 10,4<10,0 9.9 è < 11,7 è > 11,6-11,0 10,9<10,3 10,2 è <

Ãèáêîñòü 

Íàêëîí âïå -
ð¸ä, èç ïîëî -
æåíèÿ óïîðà

ñèäÿ
1 è < 3-5 6-8 9 âÿ > 2 âÿ < 6-9 10-11 11,5 è > 

Âûíîñëè
âîñòü

6-òè ìèíóò -
íûé áåã, ì

700 è < 710-900 910-1000 1050 è > 500 è < 550-700 750-900 950 è >

Óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòèÄâèãà -
òåëüíûå
ñïîñîá -
íîñòè

Êîíòðîëüíûå
óïðàæíåíèÿ Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè

Ñèëà

å
ÿ

ê
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ÏÅÐÂ  
ÎÁÐÀÇÖÛ ÓÐÎÊÎÂ, ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÛÕ ÍÀ ÐÀÇÂÈÒÈÅ 

ÑÊÎÐÎÑÒÍÛÕ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉ
ÓÐÎÊ ¹ 3-5

Òåìà: Ðàçâèòèå ñêîðîñòè  äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè.
Ñòàíäàðòû: 1.1.3., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.3., 4.1.
Öåëè:

1. Èíôîðìèðîâàòü î íåîáõîäèìîñòè ñëåäîâàòü ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâà íèÿì
âî âðåìÿ äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè;
2. Èíôîðìèðîâàòü î çíà÷åíèè óïðàæíåíèé íà ñêîðîñòü â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ;
3. Îáåñïå÷èòüàêòèâíîñòü ó÷àùèõñÿ ïðè âûïîëíåíèè èãð ñêîðîñòíîé íàïðàâ ëåí íîñòè;
4. Ñîçäàòü óñëîâèÿ ìåæäó ó÷àùèìèñÿ äëÿ îáùåíèÿ è àêòèâíîãî ñîòðóä íè÷åñòâà; 
5. Îöåíèâàíèå äåÿòåëüíîñòè ó÷àùåãîñÿ.

Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Ôîðìû ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, èíäèâèäóàëüíàÿ, â ìàëûõ ãðóïïàõ. 
Ìåòîäû ðàáîòû: èçëîæåíèå, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî ìûøëåíèÿ,

äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: -ñòàðòû-èãðû èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé;

-ñòàðòû - èãðû ðàçëè÷íûìè èíòåðâàëüíûìè ñèãíàëàìè;
-èãðû ãàíäèêàïíîé íàïðàâëåííîñòè.

Íåîáõîäèìûå èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ñâèñòîê, ìåë, ðóëåòêà, ñõåìà èãðû.
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó. 
Ñòðîåâûå  ïðèåìû: 

Îñíîâíàÿ ñòîéêà                     Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó                    Ïîñòðîåíèå â êîëîííó 
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà  ïðîáëåìû: Òû çíàêîì ñ áûñòðûìè ñóùåñòâàìè?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî íàäî ñäåëàòü, ÷òîáû áûòü áûñòðûì? 
Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå. Ó÷èòåëü äîâîäèò äî ñâåäåíèÿ ó÷àùèõñÿ, ÷òî

çäîðîâüå ÷åëîâåêà çàâèñèò îò íåñêîëüêèõ ôàêòîðîâ. Ê ýòèì ôàêòîðàì îòíîñÿò:
ïðà âèëüíî ñîñòàâëåííûé ðåæèì äíÿ è ïèòàíèå, äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü, ñëåäî -
âà  íèå ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì, íàñëåäñòâåííûé ïîòåíöèàë è äð. Îáùåñò âåí -
íûé îáðàç æèçíè ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà çíà÷èòåëüíî îãðàíè÷èâàåò åãî
äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü. È â ýòîé ñâÿçè äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü  êàæäîãî
÷åëîâåêà  èìååò îñî  áîå çíà÷åíèå äëÿ åãî çäîðîâüÿ. Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü
ìîæåò èìåòü íåñêîëü   êî íàïðàâëåíèé. Ìû ñåãîäíÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíîé
ñïîñîáíîñòè áóäåì âûïîë íÿòü óïðàæíåíèÿ è èãðû ÿâëÿþù åñÿ  ñîñòàâíûì
ýëåìåíòîì ôèçè÷åñêîé ïîäãî òîâêè ÷åëîâåêà. Íàðÿäó ñ òåì, ÷òî ñêîðîñòíûå
äåéñòâèÿ  êàê ñïîñîáíîñòü  ÷åëîâåêà  ïðèâëåêàþò ê ñåáå âíèìàíèå è çàíèìàþò
îñîáîå ìåñòî, êàê ôàêòîð àêòèâ íîñòè. Â îêðóæàþùåì ìèðå åñòü æèâûå ñóùåñò âà
îòëè÷àþùèåñÿ ñêî ðîñòüþ. Áûñòðûé ïîëåò ñîêîëà, ñòðåìèòåëüíûé áåã ãåïàðäà è
ãàçåëè, ñêîðîñòíîå ïëàâà íèå äåëüôèíà è äð. _ âñå ýòè îñîáåííîñòè îòëè÷àþò èõ.
Êàæ äûé ÷åëîâåê îá ëà äàåò äâèãàòåëüíûì ïîòåíöèàëîì. Ñèñòåìíî è
ïîñëåäîâàòåëüíî ðàçâèâàþùèå  ýòîò ïîòåíöèàë ñïîðòñìåíû ìîãóò ïîêàçàòü
ðåçóëüòàò 12,5ì/ñåê. íà Îëèì ïèé ñêèõ Èãðàõ, íà ÷åìïèîíàòàõ Ìèðà â áåãå íà
êîðîòêèå äèñòàíöèè. Ìû ïîñòà ðà åìñÿ íà íåñêîëüêèõ íàøèõ óðîêàõ ðàçâèòü ó âàñ
èìåþùèéñÿ ñêîðîñòíîé ïîòåíöèàë. Åñëè âû æåëàåòå áûñòðî áåãàòü, òî
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íåîáõîäèìî âûïîëíÿåìûå íà óðîêå óïðàæíåíèÿ è èãðû èñïîëíèòü êàê ìîæíî ñ
áîëüøåé ñêîðîñòüþ. Çàòåì âûïîëíÿþòñÿ ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ.

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè.
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ (ÎÐÓ): (ó÷èòåëü, çäåñü è â ïîñëåäóþùåì,

â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè âûäåëÿåìîãî íà îñíîâíóþ ÷àñòü óðîêà, êîëè÷åñòâî
îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé ìîæåò èçìåíèòü). 

Ïðèìå÷àíèå: Â öåëÿõ îáåñïå÷åíèÿ ñëèòíîñòè óðîêà  ðåêî ìåí äóåòñÿ âûïîë -
íåíèå óêàçàííûõ óïðàæíåíèé â ñòðîþ è â øåðåíãå.
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È.Ï. - Î.Ñ.
1. Ðóêè â ñòîðîíû.
2. Ïîäíèìàÿñü íà íîñêè, ðóêè ââåðõ è
ïîäòÿíóòüñÿ - âäîõ.
3. Îïóñòèòüñÿ íà ïîëíóþ ñòóïíþ, ðóêè
âïåðåä.
4. È.Ï. - âûäîõ.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè íà ïîÿñ.
1. Ïðàâàÿ â ñòîðîíó íà íîñîê, íàêëîí
âïðàâî, ëåâàÿ ðóêà çà ãîëîâó.
2. È.Ï.
3-4. Òîæå, â äðóãóþ ñòîðîíó.

È.Ï. - Øèðîêàÿ ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè
â ñòîðîíû.
1. Íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä, ïðàâîé
ðóêîé êîñíóòüñÿ íîñêà ëåâîé íîãè, ëåâóþ
ðóêó â ñòîðîíó-íàçàä - âûäîõ.
2. È.Ï. 
3-4. Òîæå, ëåâîé ðóêîé.

È.Ï. - ñòîéêà íà êîëåíÿõ, ïàëêà çà ãîëîâîé
íà ïëå÷àõ.
1. Ïîâåðíóòü òóëîâèùå íàïðàâî, ïàëêà
ââåðõ.
2. È.Ï.
3-4. Òîæå, â äðóãóþ ñòîðîíó.

È.Ï. - Ñåä, ïàëêà âïåðåäè.
1-2. Ñãèáàÿ îäíó íîãó, ïðîäåòü åå íàä ïàëêîé è
âûïðÿìèòü âïåðåä ââåðõ.
3-4. È.Ï.
5-8. Òîæå, äðóãîé íîãîé.

È.Ï. - Óïîð ïðèñåâ.
1. Ïðàâóþ íîãó â ñòîðîíó íà íîñîê
2. È.Ï.
3-4. Òîæå, ëåâîé íîãîé. 

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè íà ïîÿñ, ïàëêà íà ïîëó
ñïðàâà.
1. Ïðûæîê ÷åðåç ïàëêó âïðàâî.
2. Ïðûæîê ÷åðåç ïàëêó âëåâî.    
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Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:

Îñíîâíàÿ ÷àñòü:15-20 ìèí. 
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû, ñîñòîÿùèå

èç 5-6 ó÷åíèêîâ. Êîìàíäû ðàñïî -
ëàãàþòñÿ íà ëèíèÿõ ñòàðòà â ïîëî -
æåíèè ñèäÿ íà ðàññòîÿíèè 20ì ñïèíîé
ïî íàïðàâëåíèþ äðóã-äðóãó. Ïî ñèãíà -
ëó ó÷àñòíèêè êîìàíä âñòà þò,  ïîâîðà -
÷è  âàþòñÿ êðóãîì è ñòàð òóþò. Ïðîéäÿ
ìèìî ñîïåð íèêîâ (ëèíèè ïîñòðîåíèÿ
ñî ïåð  íèêîâ) è ïåðåñåêàþò ôèíèøíóþ
ëèíèþ. Êîìàíäà áûñòðåå ïåðåñå -

êàþùàÿ ôèíèøíóþ ëèíèþ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.
Êëàññ â çàâèñèìîñòè îò êîëè÷åñòâà ó÷å -

íèêîâ ìîæåò äåëèòüñÿ íà äâå è áîëåå
êîìàíäû. Êîìàíäû ðàñïîëà ãà þòñÿ íà
ïàðàëëåëüíûõ ëèíèÿõ ñòàðòà äðóã ïðîòèâ
äðóãà íà ðàññòîÿíèè 22ì. Ïåðåä êàæäûì
ó÷àñòíèêîì íà ðàñ ñòîÿíèè 10ì ñòàâèòñÿ
ôëàæîê, ìÿ÷ èëè äðóãîé ïðåäìåò.
Ðàññòîÿíèå ìåæäó ïðåä ìåòàìè 2ì. Ïî
êîìàíäå êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ ñòàðòóåò

è îáåãàåò óñòàíîâëåííûé ïðåäìåò íà ëèíèè è âîçâðàùàåòñÿ â ñòîðîíó ñòàðòà.
Êîìàíäà ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì áûñòðåå çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû, ñîñòîÿùèå èç 4-5
ó÷åíèêîâ. Íà ïëîùàäêå äëèíîé 20ì, øè ðè -
íîé 10ì  ïðîâîäÿò ëèíèè ñòàðòà  è ïîâî -
ðîòîâ, îòìå÷àþò ôëàæêàìè. Íà ñåðå äèíå
äèñòàíöèè ïðîâîäÿò ëèíèþ è ñîãëàñ íî
êîëè÷åñòâó êîìàíä ðàçìåùàþò ìÿ÷è.
Ñîðåâíóþùèåñÿ êîìàíäû íà ëèíèè ñòàðòà
ðàñïîëàãàþòñÿ â ðàçíûõ èñõîäíûõ ïîëî æå -
íèÿõ: ëåæà íà ñïèíå, ëîïàòêàìè ïî

íàïðàâëåíèþ áåãà è â äð. èñõîäíûõ ïîëî æå íèÿõ. Ïî êîìàíäå ïåðâûé ó÷àñòíèê
ïðîáåãàåò äèñòàíöèþ 10ì áåðåò ìÿ÷, áåæèò, îáåãàåò ëèíèþ ïîâîðîòà,  îñòàâëÿåò
ìÿ÷ â ïåðâîíà÷àëüíîì ìåñòå è  áåæèò â ñòîðî íó òîâàðèùåé ïî êîìàíäå. Êàñàåòñÿ
åãî ðóêîé è, ñòàíîâèòñÿ â øåðåíãó èëè â êî ëîííó. Êîìàíäà áûñòðåå ïðåîäîëåâøàÿ
äèñòàíöèþ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:

Áåã íà ìåñòå ñ îïóùåííûìè
âíèç ðóêàìè õ 2-3 ðàçà

Áåã ñ âûñîêèì çàáðàñû âà íèåì
ãîëåíè íàçàä  õ 2-3 ðàç

Áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìà íè åì
áåäðà õ 2-3 ðàçà

Ïîñëå êóâûðêà âïåðåä áåã
ñ óñêîðåíèåì õ 2-4

Ïî êîìàíäå "ÌÀÐØ!" ñòàðòó -
þùèé êàñàåòñÿ ëàäîíÿìè ñòî -
ÿùåãî âïåðåäè òîâàðèùà õ 2-4

Ñòàðò èç óïîðà ïðèñåâ
ñïè íîé  â íàïðàâëåíèè

áåãà     õ 2-4 ðàçà

14

Ça
p 
üç
ün
 d
ey
il



15

Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå
Ó÷èòåëü  ñïðàøèâàåò ó êëàññà: "Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ðîëü äâèãàòåëüíîé àêòèâ -

íîñòè â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ, ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé?", "Êàêèå ñóùåñò âóþò
ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ?" "Êàêèå âû âûïîëíÿëè óïðàæíåíèÿ è äëÿ ÷åãî?" è
ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ïðàâèëüíûõ îòâåòîâ ó ó÷åíèêîâ.

Äîìàøíåå çàäàíèå: 
a) Áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìà íè åì áåäðà;     
á) Áåã ñïèíîé  â íàïðàâëåíèè äâèæåíèÿ; 
â) Õîäüáà ñ ýíåðãè÷íîé ðàáîòîé ðóê. 

ÓÐÎÊ ¹  6 - 8
Òåìà. Ðàçâèòèå ÷àñòîòû äâèæåíèÿ.
Ñòàíäàðòû: 2.1.1., 2.1.2., 3.1.3., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ñêîðîñòíîé ñïîñîáíîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü îá èãðàõ è ýñòàôåòíûõ èãðàõ, íàïðàâëåííûõ íà

ðàçâèòèå ñêîðîñòè  äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè;
2. Îðãàíèçîâàòü è ïðîâåñòè èãðû è ýñòàôåòû  íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå

ñêîðîñòè  äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè;
3. Ðåãóëèðîâàòü è äàòü îöåíêó äåÿòåëüíîñòè ó÷àùåãîñÿ. 
Âíóòðè ïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 2.1.-3.1.- 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ìàëûõ ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.

Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ,
ïîâòîð, äåìîíñòðàöèÿ.

Ðåñóðñû: - áåã  íà ìåñòíîñòè ñ îòìåòêàìè;
- èãðû ñ ìíîãî÷èñëåííûìè äâèæåíèÿìè â åäèíèöó âðåìåíè;
- áåã ñ óñêîðåíèÿìè íà äèñòàíöèè 10-15 ìåòðîâ.

Íåîáõîäèìûå èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ñâèñòîê, ïèðàìèäà, ìåë,
ðóëåòêà, ñõåìà èãðû, ôëàæêè, ìÿ÷.

Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.

Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Íàçîâèòå ñàìûõ ìåäëåííûõ è

áûñòðûõ æèâîòíûõ? Õî÷åøü ëè áûòü áûñòðûì? 
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî íåîáõîäèìî äåëàòü, ÷òîáû ñòàòü áûñòðûì? 

Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå: ó÷èòåëü íà óðîêå èíôîðìèðóåò î èãðàõ è
îá ïðàâèëàõ èãðû,  êîìàíäàõ è îá óñëîâèÿõ íàãðàæäåíèÿ. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ, ïåðåäâèæåíèÿ (ïðÿìî, ïî

äèàãîíàëè, ïî êðóãó): õîäüáà, áåã, ïðûæêè. Ðàçìûêàíèå.  
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ:Ñìûêàíèå â êîëîííàõ è â øåðåíãàõ.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 15-20 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:

Ñòîÿ ðóêè ââåðõ. Ïîî÷åðåäíîå ðàñ ñëàá -
ëåíèå ïðåäïëå÷èé è óïîð ïðèñåä.

Ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè ââåðõ,
ïàëüöû ðàçâåäåíû.    Ïîòðÿ -
õè âàíèå ïðåäïëå÷üÿìè.

Áåã èëè õîäü áà ñ
âûñîêèì ïîäíè -
ìàíèåì áåäðà è
êàñà íè åì ðóê
êîëåíåé

Áåã èç ðàçëè÷ -
íûõ èñõîäíûõ
ïîçèöèé

Áåã ñïèíîé
íàçàä 
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Îñíîâíîå óïðàæíåíèå.
Íà ðàññòîÿíèè 8-10ì äðóã îò äðóãà
ïðîâîäÿò ëèíèè ñòàðòà è ïîâîðîòîâ.
Ìåæäó ñòàðòîì è ôèíèøåì äëèíîé 30ñì
è øèðèíîé 5ñì ïðîâîäÿò ëèíèè. Êëàññ
äåëÿò íà êîìàíäû, èç 5-6 ó÷åíè êîâ è íà
ëèíèè ñòàðòà ñòðîÿòñÿ â êîëîí íàõ.
Ïåðâûå ó÷àñòíèêè êîìàíä ïî ñèãíàëó,
áåãóò, íàñòóïàÿ íîñêàìè íà ïðîâåäåííûå
ïðîäîëüíî ëèíèè äî ïîâîðîòà è, îáåãàÿ
ôëàæîê, âîçâðàùàþòñÿ  ê ñâîåé êîìàí -

äå. Êàñàþòñÿ òîâàðèùà, ñòîÿùåãî íà ëèíèè ñòàðòà è ïðîõîäÿò ê êîíöó ñòðîÿ. Íå
íàñòóïèâøåìó íà êàêóþ-ëèáî ëèíèþ, ó÷àñò íèêó êîìàíäû íà÷èñëÿåòñÿ îäíî
øòðàôíîå î÷êî. Òàêèì îáðàçîì, äëÿ êàæäîé êîìàíäû îïðåäåëÿåòñÿ êîëè÷åñòâî
øòðàôíûõ î÷êîâ. Ïîáåæäàåò êîìàíäà, áûñòðåå äîøåäøàÿ äî ôèíèøà è
èìåþùàÿ ìåíüøå øòðàôíûõ î÷êîâ.

Êëàññ äåëèòñÿ íà  äâå  êîìàíäû è
êàê íà ðèñóíêå âûñòðàèâàþòñÿ çà
êðóãîì äðóã ïðîòèâ äðóãà.  Ïåðâûå
ó÷àñòíèêè êîìàíä, ñïðàâà ïî
êðóãó, ïî ðàçìåòêàì ðàñïîëî -
æåííûõ ïî äèàìåòðó êðóãà íàñòó -
ïàÿ íà íèõ,  áåãóò, ïîâîðà÷èâàÿñü
íàëåâî, è ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ.
Ðàçìåòêè ìîæíî ïðåîäîëå âàòü è

ïðÿìî, è ïðèñòàâíûìè øàãàìè.  Ïîáåäèòåëåì ñ÷èòàåòñÿ êîìàíäà, ïîëó÷èâøàÿ
íàèìåíüøåå êîëè÷åñòâî øòðàôíûõ î÷êîâ è áûñòðåå ïðåîäîëåâøàÿ äèñòàíöèþ.  

Êëàññ äåëèòñÿ íà  ðàâíûå ïî êîëè÷åñòâó
ó÷àùèõñÿ  êîìàíäû. Ïåðåä êàæäîé
êîìàíäîé, óêàçàííîé ðèñóíêîì, ñòðîèòñÿ
ïðîñòðàíñòâî ñ ðàçìåòêàìè è ôëàæêàìè.
Ïî êîìàíäå, ïåðâûé ó÷àñòíèê  ïî ðàç ìåò -
êàì ïðåîäîëåâàåò äèñòàíöèþ. Áåæèò â ñòî -
ðî íó ñâîåé êîìàíäû, êàñà åòñÿ ïåð âîãî
ó÷àñò íèêà, ñòàíîâèòñÿ â êîíöå ñòðîÿ.
Øòðàôíîå î÷êî ïîëó÷àåò ó÷àñòíèê, íàðó -
øèâøèé íàïðàâëåíèå, èëè ïðîõîäèò
äèñòàíöèþ íå ïî ðàçìåòêàì. Ïîáåäèòåëåì
ñ÷èòàåòñÿ êîìàíäà, ïîëó÷èâøàÿ íàèìåíü -

øåå êîëè÷åñòâî øòðàôíûõ î÷êîâ è áûñòðåå çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå: Ó÷èòåëü îòìå÷àåò òî÷íî è áûñòðî

âûïîëíèâøèõ óïðàæíåíèå è êàæäîãî ó÷åíèêà èíäèâèäóàëüíî è â
êîìàíäíîé äåÿòåëüíîñòè.

Äîìàøíåå çàäàíèå:
a) Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà - 2-îé êîìïëåêñ; 
á) Ëîâëÿ  ìàëåíüêîãî ìÿ÷à ïîñëå îòñêîêà îò ñòåíêè;
â) Áåã ñ êàñàíèåì ãîëåíè;                                                                       
ã) Áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì áåäðà.
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Áåã  ïðÿìî, áîêîì è ñêðåñòíûìè
øàãàìè ìåæäó ôëàæêàìè.

Ça
p 
üç
ün
 d
ey
il



ÓÐÎÊ ¹ 9-10
Òåìà. Ðàçâèòèå ñêîðîñòè äâèæåíèÿ.
Ñòàíäàðòû: 1.1.4, 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.3., 4.1. 
1. Èíôîðìèðîâàòü îá óïðàæíåíèÿõ, èãðàõ è ýñòàôåòàõ, ðàçâè âàþùèõ ñêîðîñòü.
2. Îðãàíèçîâàòü è ïðîâåñòè èãðû è ýñòàôåòíûå èãðû, ðàçâèâàþùèå ñêîðîñòü.
3.  Ðåãóëèðîâàòü è äàòü îöåíêó äåÿòåëüíîñòè ó÷àùåãîñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1., 2.1., 3.1., 4.1
Ôîðìû ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, èíäèâèäóàëüíàÿ, â ìàëûõ ãðóïïàõ. 
Ìåòîäû ðàáîòû: èçëîæåíèå,äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð, îöåíèâàíèå.
Ðåñóðñû: - ãàíäèêàïíûå èãðû;

- óñêîðåíèÿ íà äèñòàíöèè 15-20ì;
- ýñòàôåòíûå èãðû íà êîðîòêèå äèñòàíöèè;
- ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé. 

Íåîáõîäèìûå èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ñâèñòîê, ìåë, ðóëåòêà,
ïèðàìèäû èëè ôëàæêè, ñåêóíäîìåð.
Õîä óðîêà. 
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí. 
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó. Ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Íàçîâèòå ñàìûõ ìåäëåííûõ è

áûñòðûõ æèâîòíûõ? Õî÷åøü ëè áûòü áûñòðûì? 
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî íåîáõîäèìî äåëàòü, ÷òîáû ñòàòü áûñòðûì? 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ. Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ (ÎÐÓ): 2-îé êîìïëåêñ. 
Îñíîâíàÿ ÷àñòü:20-25  ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:

Îñíîâíîå óïðàæíåíèå: 
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû èç ðàâíûõ
ó÷àñòíèêîâ, è ñòðîèòñÿ íà ëèíèè ñòàðòà. Ïî
êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò íà 10-15ì,
îáåãàþò óñòàíîâëåííûå ôëàæêè èëè ïèðàìèäû
áåãóò â ñòîðîíó ñâîåé êîìàíäû. Êàñàþòñÿ ðóêîé
òîâàðèùà íà ëèíèè ñòàðòà è ïðîõîäÿò ê êîíöó
ñòðîÿ. Ïîáåæäàåò êîìàíäà, çàíÿâøàÿ áûñòðåå
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 

Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû èç ðàâíûõ
ó÷àñòíèêîâ. Êîìàíäû ñòðîÿòñÿ äðóã ïðîòèâ
äðóãà íà ïàðàëëåëüíî ðèñîâàííûõ ëèíèÿõ. Íà
îäèíàêîâîì ðàññòîÿíèè îò ëèíèè ñòàðòà ïîñå -
ðåäèíå ðèñóåòñÿ ëèíèÿ. Íà êàæäîé ñòîðîíå
ëèíèè ñòàâÿòñÿ ôëàæêè. Ðàññòîÿ íèå ìåæäó
ëèíèåé ñòàðòà  è  ñðåäíåé ëèíèåé îïðåäå ëÿ åò -
ñÿ ó÷èòåëåì â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ïîäãî òîâ -

êè ó÷àùèõñÿ. Ïî êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò â ñòîðîíó ñðåäíåé ëèíèè.
Ó÷àñòíèê, ïåðâûì ïåðåøåäøèé ñðåäíþþ ëèíèþ, çàðàáàòûâàåò îäíî î÷êî.
Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.
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Áåã èëè õîäüáà ñ âûñî -
êèì ïîäíèìàíèåì áåäðà
è êàñàíèåì ðóê êîëåí

Áåã ñ âûñîêèì
çàáðà  ñûâàíèåì ãî -
ëåíè íàçàä  õ 2-3                                    

Áåã íà ìåñòå ñ
îïó ùåííûìè âíèç
ðóêàìè õ 2-3

Ëåãêèé áåã ñ íàêëîíîì
òóëîâèùà âïåðåä - áåã
ñ óñêîðåíèåì õ  2-3
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Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: ïðè îïðåäåëåíèè ñîñòàâà êîìàíä íåîáõîäèìî
ñòðåìèòüñÿ ê ðàâíîöåííîé ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷àñòíèêîâ. 
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü îòìå÷àåò îòëè÷èâøèåñÿ êîìàíäû è

êàæäîãî ó÷åíèêà èíäèâèäóàëüíî.

ÓÐÎÊ 11-13
Òåìà. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñêîðîñòè äâèæåíèÿ.
Ñòàíäàðòû: 1.1.4, 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.3., 4.1.
Öåëü: ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñêîðîñòè áåãà.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü î ýñòàôåòíûõ èãðàõ, îá óïðàæíåíèÿõ è èãðàõ, íàïðàâ -

ëåííûõ íà  ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñêîðîñòè äâèæåíèÿ;
2. Îðãàíèçîâàòü è ïðîâåñòè ýñòàôåòû è èãðû  íà ñêî ðîñòü äâèæåíèÿ;
3. Îöåíèâàòü è óïðàâëÿòü äâèãàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü ó÷àùèõñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.2., 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìû ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, èíäèâèäóàëüíàÿ, â ìàëûõ ãðóïïàõ. 
Ìåòîäû ðàáîòû: èçëîæåíèå, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî ìûøëåíèÿ,

äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð, îöåíèâàíèå.
Ðåñóðñû: - èãðû ãàíäèêàïîì;

- óñêîðåíèÿ íà äèñòàíöèþ 15-20ì;
- ñîðåâíîâàíèÿ íà êîðîòêèå äèñòàíöèè;
- ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé.

Íåîáõîäèìûå èíâåíòàðü: ñâèñòîê, ìåë, ôëàæêè, ñåêóíäîìåð, ðóëåòêà.
Õîä óðîêà: 
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí. 
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó. Ðàïîðò. 
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Òû ìîæåøü áûòü áûñòðûì? 
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî íåîáõîäèìî äåëàòü, ÷òîáû ñòàòü áûñòðûì? 
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:

Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû,

ñîñòîÿùèå èç ïàðíîãî êîëè ÷åñòâà
ó÷åíèêîâ. Íà ïëîùàä êå, ðàñïîëî -
æåííûõ íà ðàññòîÿ íèè 10-15ì äðóã
îò äðóãà, ÷åðòÿò äâå ïàðàëëåëüíûå
ëèíèè ñòàðòà. Â ñâîþ î÷åðåäü
êàæäàÿ êîìàíäà äåëèòñÿ íà äâå,
ðàñïîëàãàÿñü çà ëèíèåé ñòàðòà,

äðóã ïðîòèâ äðóãà. Ïî êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò â ñòîðîíó òîâàðèùåé
ïî êîìàíäå, ñòîÿùèõ íàïðîòèâ. Êàñàþòñÿ åãî ðóêîé (èëè ïåðåäàþò åìó
ýñòàôåòíóþ ïàëêó) è  ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Ìåíÿÿñü ìåñòàìè, âûèã ðû -
âàåò êîìàíäà, íàèáîëåå áûñòðî çàíèìàþùàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå.  
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Áåã èëè õîäüáà ñ âûñî -
êèì ïîäíèìàíèåì áåäðà
è êàñàíèåì ðóê êîëåí

Áåã ñ âûñîêèì
çàáðà  ñûâàíèåì ãî -
ëåíè íàçàä  õ 2-3                                    

Áåã íà ìåñòå ñ
îïó ùåííûìè âíèç
ðóêàìè õ 2-3

Ëåãêèé áåã ñ íàêëîíîì
òóëîâèùà âïåðåä - áåã
ñ óñêîðåíèåì õ  2-3
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Êàæäàÿ êîìàíäà äåëèòñÿ íà äâå è
ðàñïîëàãàåòñÿ íà ïëîùàäêå ïàðàë -
ëåëüíî ðàñ÷åð÷åííûõ ëèíèÿõ ñòàðòà
äðóã ïðîòèâ äðóãà íà ðàññòîÿíèè
30ì. Íà ñåðåäèíå ñòàðòîâûõ ëèíèé
ñòàâèòñÿ îäèí ìÿ÷ (ôëàæîê èëè

ïèðàìèäà). Ïî êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò, áåðóò ìÿ÷ è áåãóò â ñòîðîíó,
íàïðîòèâ ñòîÿùèõ òîâàðèùåé, ïåðå äàþò ìÿ÷ è ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ.
Ïîëó÷èâøèé ìÿ÷, áåæèò è ñòàâèò åãî â öåíòð íà ìåñòî è áåæèò â
ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó, êàñàåòñÿ ñòîÿùåãî íà ñòàðòå òîâàðèùà è ñòàíîâèòñÿ â
êîíöå ñòðîÿ. Ïîñëåäóþùèå ó÷àñòíèêè ïðîäîëæàþò èãðó  ïî òîìó æå ïðàâèëó.
Êîìàíäà áûñòðåå ïðèíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû, ñîñòîÿùèå
èç 8-10 ó÷åíèêîâ. Íà ïëîùàäêå ìåæäó
íèìè íà ðàññòîÿíèè 20ì ðèñóþòñÿ äâå
ïàðàë ëåëü íûå ëèíèè ñòàðòà. Ñ êàæäîé
ñòîðîíû ëèíèè ñòàðòà ñ îäèíàêîâûì
ðàññòîÿíèåì ñ êàæäîé ñòîðîíû

(íàïðèìåð, 5ì) ñòàâÿòñÿ 6 ôëàæêîâ ñ èíòåðâàëîì 2ì. Êàæäàÿ êîìàíäà äåëèòñÿ íà
äâå, è ñòàíîâÿòñÿ íà ëèíèè ñòàðòà â ñòðîþ äðóã ïðîòèâ äðóãà. Ïî êîìàíäå ïåðâûå
ó÷àñòíèêè, ïðîõîäÿ ìåæäó ôëàæêàìè, áåãóò â ñòîðîíó ñòîÿùèõ òîâàðèùåé ïî
êîìàíäå, êàñàþòñÿ åãî ðóêîé è ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Âòîðîé ó÷àñòíèê
ïîâòîðÿåò óïðàæíåíèå â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè. Êîìàíäà 

ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì
, áûñòðåå

 çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå,  

Ó÷àùèåñÿ äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è
âûñòðàèâàþòñÿ â äâå øåðåíãè íà ðàññòîÿíèè
2ì. Ïî êîìàíäå, áåãóùèå ñçàäè äîãîíÿþò
áåãóùèõ âïåðåäè. Ó÷àñòíèê ïîëó÷àåò î÷êî,
êîñíóâøèñü  âïåðåäè áåãóùåãî ó÷åíèêà.
Çàòåì ó÷àñòíèêè ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè.
Ïîáåæäàåò êîìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå
êîëè÷åñòâî î÷êîâ.

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: áåãîâàÿ äèñòàíöèÿ  è ðàññòîÿíèå ìåæäó ó÷åíè -
êàìè ìîæåò èçìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ. 
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå: Ó÷èòåëü îòìå÷àåò, ÷òî äëÿ ðàçâèòèÿ âàøåé

ñêîðîñòíîé ñïîñîáíîñòè ìû íà íåñêîëüêèõ óðîêàõ âûïîëíèëè
ñîîòâåòñòâóþùèå èãðû è óïðàæíåíèÿ. Âî âðåìÿ ýòèõ óðîêîâ ó÷èòåëü
îòìå÷àåò ó÷åíèêîâ äîñòèãøèõ íàèáîëüøåãî ðàçâèòèÿ  .   

ÓÐÎÊ 14
ÌÀËÎÅ ÑÓÌÌÀÒÈÂÍÎÅ ÎÖÅÍÈÂÀÍÈÅ

Òåìà. Îöåíèâàíèå ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé øêîëüíèêîâ.
Ñòàíäàðòû: 3.1.3.
Öåëü. Îöåíèâàíèå ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé ó÷åíèêîâ ñîîòâåòñòâåííî

íîðìàòèâàì äàííîé âîçðàñòíîé ãðóïïû.
Ôîðìû ðàáîòû: èíäèâèäóàëüíî, â ìàëûõ ãðóïïàõ. 
Ìåòîäû ðàáîòû: ïðîâåðêà.
Ðåñóðñû: - ñîãðåâàþùèå óïðàæíåíèÿ;

- óñêîðåíèÿ íà äèñòàíöèþ 15-20ì;
- èãðû ñ ïîâòîðíûì áåãîì;
- áåã íà 30 ì.
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Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó. Ðàïîðò. 
Ìîòèâàöèÿ: Òû ìîæåøü äåìîíñòðèðîâàòü ñâîè ñêîðîñòíûå ñïîñîáíîñòè?
Ïîäãîîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: äëÿ îöåíèâàíèÿ ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé ó÷å -
íè êîâ îïðåäåëÿåòñÿ ñîðåâíóþùàÿñÿ ïàðà. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ñòðåìèòüñÿ,
÷òîáû ñîðåâíóþùèåñÿ ïàðû áûëè áëèçêè ïî óðîâíþ ñâîåé ïîäãîòîâêè. 
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Âîññòàíîâèòåëüíûå è äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü îòìå÷àåò, ÷òî äëÿ ðàçâèòèÿ âàøåé ñêî -

ðîñòíîé ñïîñîáíîñòè ìû íà íåñêîëüêèõ óðîêàõ âûïîëíèëè ñîîòâåòñòâóþùèå
èãðû è óïðàæíåíèÿ. Âî âðåìÿ ýòèõ óðîêîâ ó÷èòåëü îòìå÷àåò ó÷åíèêîâ
äîñòèãøèõ íàèáîëüøåãî ðàçâèòèÿ.  

Îöåíî÷íàÿ òàáëèöà

×ÀÑÒÜ ÂÒÎÐÀß

ÎÁÐÀÇÖÛ ÊÎÍÑÏÅÊÒÎÂ ÓÐÎÊÎÂ, ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÛÕ ÍÀ
ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÑÊÎÐÎÑÒÍÎ-ÑÈËÎÂÎÉ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ

ÓÐÎÊ ¹ 15-16 
Òåìà. Ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé ìûøö íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. 
Ñòàíäàðòû: 1.1.2., 1.1.3., 2.1.1.,2.1.2.,3.1.4., 4.1.
Öåëü. Ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü î íåîáõîäèìîñòè ñëåäîâàòü ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì ïðè

âûïîëíåíèè  óïðàæíåíèé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé  íàïðàâëåííîñòè
2. Èíôîðìèðîâàòü î çíà÷åíèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ

ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ óïðàæíåíèé; 
3.  Îáåñïå÷èòü  â  èãðàõ  ñêîðîñòíî-ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòüþ íèæíèõ

êîíå÷íîñòåé àêòèâíîå ó÷àñòèå, äðóæáó è ñîòðóäíè÷åñòâî ó÷àùèõñÿ; 
4. Îöåíèâàíèå  äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.2., 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìû ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, èíäèâèäóàëüíàÿ, â ìàëûõ ãðóïïàõ. 
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Î.Ó.1.. Î.Ó.2. Î.Ó.3. Î.Ó.4. Î.Ó.1. Î.Ó.2. Î.Ó.3. Î.Ó.4.

Ñêîðîñòü Áåã íà
30 ì, ñåê

7 7,5 è > 7,4-6,2 6,1<5,7 5,6 è < 7,6 è > 7,5-6,4 6,3<5,95,8 è <

Òàáëèöà 1.

Äâèãàòåëü -
íûå

ñïîñîáíîñòè

Êîíòðîëü -
íûå

óïðàæ -
íåíèÿ

Óðîâåíü ïîäãîòîâêè

Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè

Áåã èëè õîäüáà ñ âûñî -
êèì ïîäíèìàíèåì áåäðà
è êàñàíèåì ðóê êîëåí

Áåã ñ âûñîêèì
çàáðà  ñûâàíèåì ãî -
ëåíè íàçàä  õ 2-3                                    

Áåã íà ìåñòå ñ
îïó ùåííûìè âíèç
ðóêàìè õ 2-3

Ëåãêèé áåã ñ íàêëîíîì
òóëîâèùà âïåðåä - áåã
ñ óñêîðåíèåì õ  2-3
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Ìåòîäû ðàáîòû: èçëîæåíèå, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî ìûøëåíèÿ,
äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð, îöåíèâàíèå.
Ðåñóðñû: - ìíîãîcêîêè ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè;

- ïðûæêè, ïîâòîðíûå ïðûæêè â èãðàõ;
- ïðûæêè ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñòâèé ñ ìåñòà, ñ ìàëîãî ðàçáåãà â äëèíó;
- ïðûæêè,  ÷åðåäóåìûå  áåãîì.

Íåîáõîäèìûå èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ñâèñòîê, ñåêóíäîìåð, ìåë,
ðóëåòêà,  ïèðàìèäû, ôëàæêè, ìåë, ñõåìà èãðû.
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ. ×åì îòëè÷àåòñÿ áûñòðûé è ñèëüíûé ÷åëîâåê îò äðóãèõ?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ. Íà êàêóþ âûñîòó è äëèíó òû ìîæåøü ïðûãíóòü?
Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå: Ó÷èòåëü èíôîðìèðóåò î ñêîðîñòíî-ñèëîâîé

ñïîñîáíîñòè, å¸ çíà÷åíèå â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è å¸ ðîëè â ïîâñåäíåâíîé
æèçíè ÷åëîâåêà,  îá óïðàæíåíèÿõ è èãðàõ, ïðèìåíÿåìûõ ó÷àùèìèñÿ íà óðîêå
äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè. 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, ïåðåäâèæåíèÿ: õîäüáà, áåã,

ïðûæêè. Ðàçìûêàíèå  â êîëîííàõ è øåðåíãàõ. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ: È.Ï. - Î.Ñ.
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È.Ï. - Î.Ñ.
1-4.  Õîäüáà íà íîñêàõ, ïîäíèìàÿ ðóêè
ââåðõ.
5-8. Îáû÷íàÿ õîäüáà, îïóñêàÿ ðóêè âíèç.

È.Ï. - Ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà.
1-2. Ïðîãíóòüñÿ, ïîäíèìàÿ ãîëîâó, ðóêè è
íîãè íàçàä - âäîõ.
3-4. È.Ï. - âûäîõ. 

È.Ï. - Î.Ñ.
1. Õëîïîê âïåðåäè.
2. Õëîïîê âíèçó çà òóëîâèùåì.
3. Õëîïîê âïåðåäè.
4. È.Ï.

È.Ï. - Óçêàÿ ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè
âïåðåäè, ïàëüöû ñæàòû â êóëàêè.
1. Ïîëóïðèñåä ñ íàêëîíîì âïåðåä, ðóêè
âíèç-íàçàä - âûäîõ.
2. È.Ï. - âäîõ

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè ñîãíóòû çà ñïèíó.
1. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó, ïîäíÿòü êîëåíî
ïîâûøå.
2. Âûïðÿìëÿÿ íîãó âïåðåä, âûòÿíóòü íîñîê.
3. Äåðæàòü.
4. È.Ï.
5-8. Òîæå, ïðàâîé íîãîé. 
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Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 15-20 ìèí
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ: 

Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû, ñîñòîÿùèå èç 4-6

ó÷åíèêîâ. Äëÿ êàæäîé êîìàíäû íà ïîëó , íà
ðàññòîÿíèè 30-40 ñì äðóã îò äðóãà ÷åðòÿò 4
êðóãà äèàìåòðîì 50ñì. Ïî êîìàíäå ïåðâûå
ó÷àñòíèêè òîë÷êîì äâóõ íîã ïðûæêàìè  ïðî -
õî äÿò    êðóãè, âîçâðàùàÿñü áåãîì, êàñàþòñÿ òî -
âà ðèùà ïî êîìàíäå, ñòîÿùåãî íà ëèíèè ñòàðòà
è ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Ïîáåæäàåò
êîìàíäà  áûñòðåå ïðåîäîëåâøàÿ  äèñòàíöèþ.

Íà ïëîùàäêå èëè â çàëå íà ðàññòîÿíèè 6ì
(â çàâèñèìîñòè îò ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ)
÷åðòÿò 4 ïàðàëëåëüíûå ëèíèè.  4-ÿ ëèíèÿ
ïîâî ðîòà è äëÿ êàæäîé êîìàíäû ñòàâèòñÿ
ïèðà  ìèäà. Êîìàíäû ñòðîÿòñÿ íà ëèíèè
ñòàðòà. Ïî êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè
ïðåîäî ëåâàþò çîíó "À" ïðûæêàìè íà äâóõ,
çîíó "Â" ïðûæêàìè ñ îäíîé íà äðóãóþ, çîíó
"Ñ" ïðûæêàìè íà îäíîé íîãå. Îáåãà þò âîêðóã

ïèðàìèäû, áåãóò â ñòîðîíó ñâîåé êîìàíäû è ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Òîëü êî
ïîñëå  ïåðåñå÷åíèÿ ó÷àñòíèêîì ëèíèè ñòàðòà, ñëåäóþùèé ó÷àñòíèê íà÷è íàåò
äâèæåíèå. Êîìàíäà, áûñòðåå ïðåîäîëåâøàÿ äèñòàíöèþ, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

Íà ïëîøàäêå èëè â çàëå íà ðàññòîÿíèè
20ì (â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ ýòà äèñ òàíöèÿ
ìîæåò ìåíÿòüñÿ) ÷åðòÿò ëèíèþ ñòàðòà è
ôèíèøà. Ïåðåä êàæäîé êîìàíäîé íà
ðàññòîÿíèè 0,5 ì âûñòðà èâàþò 10 ìÿ÷åé
èëè èíûå ïðåïÿò ñòâèÿ. Ìÿ÷è âûñòðàè -
âàþòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîñëåäíèé
ìÿ÷ è ëèíèÿ ïîâîðîòà ñîñòàâëÿëà 10 ì-óþ

äèñòàíöèþ.  Ïî êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè, îòòàë êèâàÿñü äâóìÿ íîãàìè, ïðûãàþò
÷åðåç ìÿ÷è, ïðåîäîëåâàþò ïîñëåäíèå 10 ìåòðîâ áåãîì è, îáåãàÿ ïèðàìèäû,  äàëåå
ïðûæêàìè ÷åðåç ìÿ÷è âîçâðàùàþòñÿ íà ëèíèþ ñòàðòà. Ó÷àñòíèê çà êàæäîå
êàñàíèå ìÿ÷à ïîëó÷àåò øòðàôíîå î÷êî. Êîìàíäà áûñòðåå ïðåîäîëåâøàÿ äèñòàíöèþ
ñ íàìåíü øèìè øòðàôíûìè î÷êàìè ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì .
Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: â çàâèñèìîñòè îò ïîäãîòîâêè ó÷àñòíèêîâ èãðû

ìîæíî ïðîâîäèòü â ðàçëè÷íõ âàðèàíòàõ.  Íàïðèìåð: ó÷àñòíèêè äî ïîâîðîòà
ïðåîäîëåâàþò ïðåïÿòñòâèå ïðûæêàìè, äàëåå âîçâðàùàþòñÿ  áåãîì.
Íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ïîñëåäóþùèé ó÷àñòíèê íà÷àë
ñâîå äâèæåíèå ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ òîâàðèùåì ïî êîìàíäå ñòàðòîâîé ëèíèè.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
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Áåã ñ ïðûæêàìè íà
îäíîé íîãå

Ëåãêèé áåã ñ
íàêëîíîì òóëî -

âèùà - áåã ñ
óñêîðåíèåì

Ïðûæîê ñ
âçìàõîì

ðóêàìè ââåðõ.

Èç ïðèñåäà ïðûæ -
êè ââåðõ ñ

ïðèçåì ëåíèåì íà
äâå íîãè

Ìíîãîêðàòíûå
ïðûæêè

íà äâóõ íîãàõ
âëåâî, âïðàâî
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Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü çàäàåò êëàññó âîïðîñ: "Êàêèå äâèãà -
òåëü íûå ñïîñîáíîñòè ðàçâèâàþò âûïîëíÿåìûå óïðàæíåíèÿ?"  Îöåíèâàåò
îòëè÷èâøèõñÿ.  Ó÷åíèêè îñîçíàþò â äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè çíà÷åíèå
ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè.                                                                                                               

Äîìàøíåå çàäàíèå:
à) èç ïðèñåäà ïðûæîê ââåðõ  ñ ïðèçåìëåíèåì â ïðèñåä íà äâå íîãè; 
á) òîë÷êîì äâóõ íîã ïðûæêè âïåðåä è â ñòîðîíû;
â) òîë÷êîì äâóõ íîã ìíîãîêðàòíûå ïðûæêè âïðàâî-âëåâî.

ÓÐÎÊ ¹ 17-18
Òåìà. Ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè ìûøö âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé. 
Ñòàíäàðòû: 2.1.1.,2.1.2., 2.1.5., 3.1.4., 4.1.
Öåëü. Ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Îðãàíèçîâàòü è ïðîâåñòè èãðû, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå  ñêîðîñòíî-

ñèëîâîé ïîäãîòîâêè âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé;
2. Îáåñïå÷èòü äðóæáó è ñîòðóäíè÷åñòâî, àêòèâíîå ó÷àñòèå ìåæäó ó÷åíèêàìè âî

âðåìÿ  èãð  ñêîðîñòíî-ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé;
3. Îöåíèâàíèå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ó÷åíèêîâ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 2.1.-3.1.-4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, èíäèâèäóàëüíàÿ, ãðóïïàìè.
Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: - ìåòàíèå ëåãêèõ ìÿ÷åé ëåâîé è ïðàâîé ðóêîé íà äàëüíîñòü;

- òîëêàíèå è ìåòàíèå ìÿ÷åé;
- èãðû ñ ýëåìåíòàìè  ìåòàíèÿ;
- èãðû ñ ýëåìåíòàìè ìåòàíèÿ, ñ ïîâòîðíîì âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé.

Íåîáõîäèìûå èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ìåë, ñõåìà èãðû, ñâèñòîê,
ñåêóíäîìåð, ðóëåòêà,  ìÿ÷è.
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. ×åì îòëè÷àåòñÿ ñèëüíûé è áûñòðûé

÷åëîâåê îò äðóãèõ? 
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ. Êàê äàëåêî òû ìîæåøü ìåòíóòü ìÿ÷?
Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå: èíôîðìèðóåò î ïðàâèëàõ ïðîâåäåíèÿ èãð

è ïðèìåíÿåìûõ óïðàæíåíèÿõ. 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü:8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ. Ñòðîåâûå ïðèåìû, ïåðåäâèæåíèÿ: õîäüáà, áåã,

ïðûæêè. Ðàçìûêàíèÿ.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
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Ñòîéêà íà ëîïàòêàõ, îäíà                                         
íîãà ñîãíóòà. Êðóãîâûå                          
äâèæåíèÿ ðàññëàá ëåí -

íûìè ìûøöàìè íîãàìè.

Ëåæà íà ñïèíå íîãè
ââåðõ. Îïóñêàíèå íîã ñ
ðàññëàáëåíèåì ìûøö

Ñòîÿ îäíà íîãà ñçàäè íà
íîñêå. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ

ñòîïîé ñ ðàññëàáëåíèåì
ìûøö íîãè.

Èç ïîëîæåíèÿ: ñòîÿ, ñòîÿ íà
êîëåíÿõ, ñèäÿ,  òîëêàíèå  ìÿ÷à (âåñ
ìÿ÷à âûáèðàåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò
ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ)
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Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû, ñîñòîÿùèå èç

ðàâíîãî ÷èñëà ó÷àñòíèêîâ. Ðàçìåðû ïëî -
ùàäêè îïðåäåëÿþòñÿ ó÷èòåëåì è îòìå ÷à -
þòñÿ ôëàæêàìè. Ïëîùàäêó äåëÿò ëèíèåé
íà ðàâíûå ó÷àñòêè. Íà ýòèõ ïëîùàäêàõ
ðàçìå ùàþòñÿ êîìàíäû "êðàñíûõ" è "çåëå -
íûõ". Ïðåäñòàâèòåëü êàæäîé êîìàíäû ñ
ìÿ÷îì â ðóêàõ ðàñïîëàãàåòñÿ çà êîìàíäîé
ñîïåðíèêà. Ïî êîìàíäå ó÷àñòíèê ñ ìÿ÷îì

÷åðåç êîìàíäó ñîïåðíèêà ïåðåäàåò ìÿ÷ ñâîèì òîâàðèùàì. Ó÷àñòíèê, ïîëó ÷èâøèé
ìÿ÷ áüåò ñîïåðíèêà, ðàñïîëîæåííîãî íà ñîñåäíåé ïëîùàäêå.  Çà êàæäîãî
ñáèâøåãî ó÷àñòíèêà äàåòñÿ îäíî î÷êî. Ïîñëå êàæäîé óäà÷íîé ïîïûòêè, ìÿ÷ âíîâü
âáðàñûâàåòñÿ â èãðó. Â ýòî âðåìÿ ó÷àñòíèêè êîìàíäû ñîïåðíèêà ìîãóò ïåðå õâàòèòü
ìÿ÷. Â ýòîì ñëó÷àå òîæå, ó÷àñòíèê, ïîéìàâ ìÿ÷, çàðàáàòûâàåò îäíî î÷êî.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Îòëè÷èâøèåñÿ ó÷åíèêè è êîìàíäû íàãðàæ -

äàþòñÿ. Â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ó÷åíèê îñîçíàåò çíà÷åíèå
ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè.

Äîìàøíåå çàäàíèå:
a) Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà 2-îé êîìïëåêñ;
á) Ìåòàíèå ìàëîãî ìÿ÷à íà äàëüíîñòü. 

ÓÐÎÊ ¹ 19
Òåìà. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè. 
Ñòàíäàðòû: 1.1.4., 2.1.2.,2.1.3., 3.1.4., 4.1.
Öåëè. Ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Îðãàíèçîâàòü è ïðîâåñòè óïðàæíåíèÿ, èãðû ñîâåðøåíñòâóþùèå

ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè  ó÷àùèõñÿ;
2. Íàïðàâëÿòü è îöåíèâàòü äåÿòåëüíîñòü ó÷àùèõñÿ.
Âíóòðè ïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1.,2.1.,3.1.,4.1
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, äåìîíñòðàöèÿ, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî

ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: êîìáèíèðîâàííûå èãðû ñîñòîÿùèå èç ïðûæêîâ è ìåòàíèé
Íåîáõîäèìûå èíâåíòàðü: ñâèñòîê, ñåêóíäîìåð, ìåë, ðóëåòêà,  ïèðàìèäû,

ôëàæêè, ñõåìà èãðû, ìÿ÷è.
Õîä óðîêà. 
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí. Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò. 
Ìîòèâàöèÿ: ×åì îòëè÷àåòñÿ ñèëüíûé è áûñòðûé ÷åëîâåê îò äðóãèõ? 
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî íåîáõîäèìî, ÷òîáû òû áûë  áûñòðûì è ñèëüíûì? 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
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Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 15-20 ìèí
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:                                                

Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:

Êëàññ äåëÿò íà íåñîëüêî êîìàíä
áëèçêèõ ïî óðîâíþ ïîäãîòîâêè è
ðàâíûõ ïî êîëè÷åñòâó ó÷àñòíè êîâ.
Íà  ðàññòîÿíèè 6-8 ìåòðîâ ïåðåä
êàæäîé êîìàíäîé ñ äèñòàíöèåé 40-
50 ñì äðóã îò äðóãà  âûñòðàèâàþò
ïèðàìèäû (èëè ìÿ÷è). Êàæäîìó
ó÷àñòíèêó íà ñòàðòîâîé ëèíèè äà -

åò ñÿ ìÿ÷. Ïî êîìàíäå ïåðâûé ó÷àñòíèê ïðûæêàìè íà äâóõ íîãàõ ïðåîäî ëå âà åò
ïðåïÿòñòâèÿ, ïîâîðà÷èâàåòñÿ è áðîñàåò ìÿ÷ òîâàðèùó ó ñòàðòîâîé ëèíèè, çàòåì
áåãîì ñòàíîâèòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Ïîëó÷èâøèé ìÿ÷ ó÷àñòíèê ïîâòîðÿåò óïðàæ -
íåíèå. Êîìàíäà, ïîòåðÿâøàÿ ìÿ÷ ïîëó÷àåò øòðàôíîå î÷êî. Ïîáåäèòåëåì
ñ÷èòàåòñÿ êîìàíäà, áûñòðåå çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ñ íàèìåíüøèì
÷èñëîì øòðàôíûõ î÷êîâ.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå: ó÷åíèê îñîçíàåò çíà÷åíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè.

ÓÐÎÊ ¹ 20 
ÌÀËÎÅ ÑÓÌÌÀÒÈÂÍÎÅ ÎÖÅÍÈÂÀÍÈÅ

Òåìà. Îöåíèâàíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè. 
Ñòàíäàðòû: 3.1.4.
Öåëè. Ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè.
1. Îöåíèâàíèå  ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòåé  ó÷àùèõñÿ ñîîòâåòñòâåííî

íîðìàòèâàì äàííîé âîçðàñòíîé ãðóïïå.
Âíóòðè ïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1.,2.1.,3.1.,4.1
Ôîðìà ðàáîòû:  ìàëûìè ãðóïïàìè, èíäèâèäóàëüíî.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ïðîâåðêà.
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Ðåñóðñû: - ñîãðåâàþùèå óïðàæíåíèÿ;
- óñêîðåíèÿ íà êîðîòêèå äèñòàíöèè;            
- êîìáèíèðîâàííûå èãðû ñîñòîÿùèå èç ïðûæêîâ è ìåòàíèé.

Õîä óðîêà.
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó.

Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Òû ìîæåøü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü
ñâîþ ñèëó è ñêîðîñòü? 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: ñòðîåâûå ïðèåìû, ïåðåäâèæåíèÿ, õîäüáà, áåã,

ïðûæêè.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Îöåíî÷íàÿ òàáëèöà

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü îòìå÷àåò, ÷òî  ñåãîäíÿ íà íåñêîëüêèõ

óðîêàõ, âûïîëíÿÿ èãðû  ñêîðîñòíî-ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè âû ïðîäåìîí -
ñòðèðîâàëè ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè è ïîîùðÿåò îòëè÷èâøèõñÿ
ó÷åíèêîâ.

ÒÐÅÒÜß ×ÀÑÒÜ

ÎÁÐÀÇÖÛ ÊÎÍÑÏÅÊÒÎÂ ÓÐÎÊÎÂ, ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÛÕ ÍÀ
ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÑÈËÎÂÛÕ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉ

ÓÐÎÊ ¹ 21-23
Òåìà. Ðàçâèòèå ñèëû ìûøö íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. 
Ñòàíäàðòû: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.2. 3.1.5., 4.1.
Öåëü. Ðàçâèòèå ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè.
Çàäà÷è óðîêà: 
1. Èíôîðìèðîâàòü î çíà÷åíèè ñèëîâûõ óïðàæíåíèé â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ

è ôè çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 
2. Îðãàíèçîâàòü èãðû ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè è äîáèâàòüñÿ àêòèâíîñòè ó ó÷àùèõñÿ;
3. Âî âðåìÿ äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðîÿâèòü àêòèâíîñòü è ñîòðóäíè÷åñòâî.
4. Îöåíèâàíèå äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1., 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: - èãðû è ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, ïîâòîðíî âûïîëíÿåìûå;

- èãðû, ñ ïåðåíîñêîé ìàëûõ ãðóçîâ;
- óïðàæíåíèÿ íà ïîäòÿãèâàíèå è òîëêàíèå.

Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ñâèñòîê, ìåë, ôëàæêè èëè
ïèðàìèäû, ðóëåòêà, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà.

Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
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Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà  ïðîáëåìû: Òû õî÷åøü áûòü ñèëüíûì?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: Êàêèå ïðåèìóùåñòâà äàåò ÷åëîâåêó ñèëà?
Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå: äàåò èíôîðìàöèþ î ñíàðÿäàõ è èíâåíòàðå.

Îòìå÷àåò çíà÷åíèå ñèëû â ôîðìèðîâàíèè îñàíêè, ÷òî îí îñíîâà âñåõ
äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, ïåðå÷èñëÿåò óïðàæíåíèÿ è èãðû äëÿ åãî ðàçâè -
òèÿ. Èíôîðìèðóåò îá èçâåñòíûõ Àçåðáàéäæàíñêèõ áîðöàõ.

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû. Ðàçìûêàíèå  â êîëîííàõ è øåðåíãàõ. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ: 

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ 4-6 ðàç â ðàçîìêíóòîì
ñòðîþ.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 15-20 ìèí
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
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È.Ï. - Ñòîéêà íîãè âðîçü, ìÿ÷ íà ïîëó ñëåâà.
1. Íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä-âëåâî è âçÿòü ìÿ÷- âûäîõ
2. Âûïðÿìèòüñÿ, ìÿ÷ â ðóêàõ - âäîõ.
3. Íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä-âïðàâî è ïîëîæèòü ìÿ÷
ñáîêó-âûäîõ.
4. È.Ï. - âäîõ.

È.Ï. - Ëåæà íà æèâîòå, ìÿ÷ ââåðõó íà ïîëó.
1-2. Ìÿ÷ çà ãîëîâó è, ïîäíèìàÿ ïëå÷è
ïðîãíóòüñÿ - âûäîõ.
3-4. È.Ï. - âäîõ.

È.Ï. -Óïîð íà êîëåíÿõ, êàñàÿñü ëåæàùåãî íà ïîëó
ìÿ÷à.
1-2. Âûïðÿìëÿÿñü â ñòîéêó íà êîëåíÿõ, ïîäíèìàÿ
ìÿ÷ ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ, ãîëîâó íàçàä - âäîõ.
3-4. È.Ï. - âûäîõ.

È.Ï. -Óïîð ñèäÿ ñçàäè, ìÿ÷ ìåæäó ñòîïàìè.
1. Ñîãíóòü íîãè è ïðèáëèçèòü ìÿ÷ ê ÿãîäèöàì.
2. È.Ï. 

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè íà ïîÿñå, ìÿ÷ íà ïîëó ñëåâà.
1-4. Ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ, ïðîäâèãàÿñü îêîëî

ìÿ÷à ïî êðóãó.
5-8. Òîæå, â ïðàâóþ ñòîðîíó.

Èç îñíîâíîé
ñòîéêè , ñåñòü,

âñòàòü.

Ïåðäâèæåíèå  â
ïðèñåäå

Èç ïîëîæåíèÿ
ñêðåñòíîé ñòîéêè íîã,

ñåñòü, âñòàòü.

Â  ïðèñåäå õâàòîì çà
èêðû ïåðåäâèæåíèå
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Êëàññ äåëÿòñÿ íà ðàâíûå  ïî ÷èñëó
ó÷àñòíèêîâ êîìàíäû. Ïî æåðåáüåâêå
îïðåäåëÿþòñÿ ñîðåâíóþùèåñÿ ïàðû.
Ñîðåâíóþùèåñÿ êîìàíäû ñòðîþòñÿ äðóã
ïðîòèâ äðóãà â ñòðîþ. Ïåðâûå ó÷àñòíèêè
õâàòàþò ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó è óïèðà -

þòñÿ ñòóïíÿìè, äðóãèå äåðæàòñÿ äðóã çà äðóãà. Ïî êîìàíäå,  êàæäàÿ ñòîðîíà
ñòàðàåòñÿ ïåðåòÿíóòü äðóãóþ êîìàíäó â ñâîþ ñòîðîíó. Çàòåì ñîðåâíóåòñÿ
äðóãàÿ ïàðà. Ñàìàÿ ñèëüíàÿ ïàðà êîìàíä âñòðå÷àåòñÿ â ôèíàëå. 

Èãðà ïðîâîäèòñÿ íà ïëîùàäêå èëè â çàëå ïðîâî äèò ñÿ
êðóã äèàìåòðîì 5ì. êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû.
Îäíà êîìàíäà ðàñïîëàãàåòñÿ âíóòðè êðóãà, âòîðàÿ êî -
ìàí äà âîêðóã íåãî. Ïî ñèãíàëó ó÷àñòíèêè ñòàðà þòñÿ
ïîäõâàòèòü ñîïåðíèêà âòÿíóòü åãî â êðóã, à ó÷àñò íèêè
äðóãîé êîìàíäû ñòàðàþòñÿ âûòÿíóòü ñîïåð íèêà èç
êðóãà. Çà êàæäîãî ñîïåðíèêà, âòÿíóòîãî â êðóã èëè èç
êðóãà äàåòñÿ îäíî î÷êî. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëü -
øåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì. 

Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû, ðàâíûå ïî êîëè ÷åñòâó
ó÷àñòíèêîâ è ñòðîÿòñÿ íà ëèíèè ñòàðòà.  Ïåðâàÿ
ñîðåâíóþùàÿñÿ ïàðà ñêðåøèâàþò ðóêè è ïåðâûé
áåðåò âòîðîãî íà ñïèíó. Â òàêîì ïîëî æå íèè äîõîäÿò
äî ôëàæêà, ðàñïî ëî æåííîãî íà ëè íèè ïîâîðîòà(5ì).
Ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè, îáîéäÿ ôëàæîê, âîçâðàùàþòñÿ â
ñòî ðî íó ñâîåé êî ìàíäû. Ïðè äîñòèæåíèè ëèíèè
ñòàðòà, íà÷è íà åò ñîðåâíîâàíèå âòîðàÿ ïàðà.

Ïîáåæäàåò  êîìàíäà áûñòðåå ïðåîäî ëåâøàÿ äèñòàíöèþ.
Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: âûïîëíåíèå ñèëîâûõ óïðàæíåíèé è êîëè ÷åñòâî

ïîâòîðåíèé çàâèñèò îò óðîâíÿ ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ è ìîæåò èçìåíÿòüñÿ. Îñíîâíîå
âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðåæèìó âûïîëíåíèÿ, êîëè÷åñòâó ïîâòîðåíèé è âðåìåíè
îòäûõà. Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ìîæíî ïðîâîäèòü â ôîðìå ñîðåâíîâàíèé.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü çàäàåò êëàññó âîïðîñ: "Íà êàêèå äâèãà -

òåëü íûå ñïîñîáíîñòè íàïðàâëåíû âûïîëíÿåìûå óïðàæíåíèÿ íà óðîêå?", "×åì
îòëè÷àþòñÿ óïðàæíåíèÿ ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè?". Íàïðàâëÿåò ó÷àùèõñÿ ê
ïðàâèëüíîìó îòâåòó. Îöåíèâàåò îòëè÷èâøèõñÿ ó÷åíèêîâ è êîìàíäû.

Äîìàøíåå çàäàíèå:
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Ñòîÿ ðóêè ââåðõ ñ ïîî÷å ðåä -
íûì ðàññëàáëåíèåì

ïðåäïëå ÷èé è â ïðèñåäå

Õîäüáà ñ ïîî÷å -
ðåä íûì ïîòðÿõè -

âàíèåì íîã

Áåã òðóñöîé ñ çàáðàñû âà -
íèåì ãîëåíè, íàêëî íèâ
òóëîâèùå ñî ñâîáîä íî
îïóùåííûìè ðóêàìè

âíèç.

Ñòîéêà -íîãè
âðîçü,âçìàõè ðóê

ââåðõ,âíèç

Âçìàõ íîãîé,
õëîïîê ðóêàìè ïîä

êîëåíîì
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ÓÐÎÊ ¹ 24-25
Òåìà. Ðàçâèòèå ñèëû ìûøö âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé. 
Ñòàíäàðòû: 1.1. 2., 2.1.1., 2.1.2. 3.1.5., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü îá óïðàæíåíèÿõ ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè è èõ âûïîëíåíèÿ;
2. Îðãàíèçîâàòü è ïðîâåñòè èãðû ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè;
3. Ïîñòðîåíèå àêòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà è îáùåíèÿ;
4. Îöåíèâàíèå  äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1., 2.1.,3.1., 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, äåìîíñòðàöèÿ, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî

ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: - èãðû ñ ìåòàíèåì ìàëåíüêèõ ìÿ÷åé íà äàëüíîñòü;

- êîìïëåêñû óïðàæíåíèé ïî êðóãó ñ ñèëîâûìè "ñòàíöèÿìè".
- ïðåîäîëåíèå ñîïðîòèâëåíèÿ ñîïåðíèêà, èãðû ñ ïåðåíîñêîé ñîîò -

âåòñòâó þùèõ òÿæåñòåé íà ðàññòîÿíèå.
Íåîáõîäèìîå îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñâèñòîê, ìåë, ðóëåòêà, ñõåìà èãðû.
Õîä óðîêà: 
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí. 
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó. 
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Òû õî÷åøü áûòü ñèëíûì?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî òû äåëàåøü, ÷òîáû áûòü ñèëüíûì?
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ.
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ: êîìïëåêñ ÎÐÓ. 

Ñìûêàíèå â êîëîííàõ è øåðåíãàõ.
Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ 4-6 ðàç.
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È.Ï. - Î.Ñ.
1-4.  Õîäüáà íà íîñêàõ, ïîäíèìàÿ ðóêè ââåðõ.
5-8. Îáû÷íàÿ õîäüáà, îïóñêàÿ ðóêè âíèç. 

È.Ï. - Ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.
1-2. Ïðîãíóòüñÿ, ïîäíèìàÿ ãîëîâó, ðóêè è íîãè íàçàä -

âäîõ.
3-4. È.Ï. - âûäîõ. 

È.Ï. - Î.Ñ.
1. Õëîïîê âïåðåäè.
2. Õëîïîê âíèçó çà òóëîâèùåì.
3. Õëîïîê âïåðåäè.
4. È.Ï.

È.Ï. - Óçêàÿ ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè âïåðåäè, ïàëüöû
ñæàòû â êóëàêè.

1. Ïîëóïðèñåä ñ íàêëîíîì âïåðåä, ðóêè âíèç-íàçàä -
âûäîõ.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè ñîãíóòû çà ñïèíó.
1. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó, ïîäíÿòü êîëåíî

ïîâûøå.
2. Âûïðÿìëÿÿ íîãó âïåðåä, âûòÿíóòü íîñîê.
3. Äåðæàòü.
4. È.Ï.
5-8. Òîæå, ïðàâîé íîãîé.
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Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí. 
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ :

Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà ðàâíûå ïî êîëè÷åñòâó ó÷àñò -

íèêîâ êîìàíäû è íà ïëîùàäêå ñòðîÿòñÿ äðóã
ïðîòèâ äðóãà. Îò êîìàíä íà ðàññòîÿíèè 3ì
ïðîâîäÿò ñðåäíþþ ëèíèþ. Ïåðâûå ó÷àñòíèêè ,
ñîðåâíóþùèõñÿ êîìàíä ñòàíîâÿòñÿ çà ñðåäíåé
ëèíèåé, âçÿâøèñü çà ðóêè. Ïî êîìàíäå îíè íà÷è -
íà þò òÿíóòü ñîïåðíèêà â ñâîþ ñòîðîíó. Âûòÿ -

íóâøèé ó÷àñòíèê â ñâîþ ñòîðîíó ñîïåðíèêà, ïîëó÷àåò îäíî î÷êî. 
Êëàññ äåëèòñÿ íà ðàâíûå ïî êîëè÷åñòâó ó÷àñò íèêîâ, êî -

ìàí äû.  Ïåðåä êàæäîé êîìàíäîé íà ðàññòîÿíèè 3-5ì ÷åð -
òÿò ëèíèè ñòàðòà è ïîâîðîòà. Ñîðåâíóþùèåñÿ ïåðâûå ïàðû,
îäèí âçÿâ çà íîãè äðó ãîãî, ñòàíîâèòñÿ íà ëèíèè ñòàðòà. Ïî
êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè íà ðóêàõ ïðåîäî ëåâàþò ðàñ ñòî -
ÿíèå, äîéäÿ äî ëèíèè ïîâîðîòà, ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè è âîç -
 âðàùàþòñÿ â ñòîðîíó ñâîåé êîìàíäû. Âòîðàÿ ïàðà íà÷è íàåò

ñîðåâíîâàíèå. Êîìàíäà áûñòðåå, ïðåîäîëåâøàÿ äèñòàíöèþ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì. 
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü âûäåëÿåò îòëè÷èâøèõñÿ è ïîáå äè òå -

ëåé. Âûðàæàåò ñâîå ìíåíèå ïî êàæäîìó ó÷åíèêó íà îñíîâå íàáëþäåíèé â
ïðî öåññå ñîòðóäíè÷åñòâà è áîðüáû.      

ÓÐÎÊ ¹ 26-27
Òåìà. Ñîâåðøíåñòâîâàíèå ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè. 
Ñòàíäàðòû: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.5., 4. 2.
Öåëü: ðàçâèòèå ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Îðãàíèçîâàòü è ïðîâåñòè èãðû ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè; 
2. Â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè àêòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî è îáùåíèå;
3. Îöåíèâàíèå  äåÿòåëüíîñòè ó÷àùåãîñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 2.1., 3.1., 4.2.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: äåìîíñòðàöèÿ, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ. 
Ðåñóðñû: - èãðû ñ ïðåîäîëåíèåì ñîáñòâåííîãî âåñà è ñîïðîòèâëåíèÿ ñîïåðíèêà;

- èãðû ñ ïåðåíîñêîé ëåãêîãî âåñà;
- óïðàæíåíèÿ íà ïîäòÿãèâàíèå è òîëêàíèå
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Ñòîéêà íîãè
âðîçü, ìÿ÷ âïå -
ðåäè â ðóêàõ.
Ïîâîðîòû òóëî -
âèùà âëåâî è
âïðàâî.

Èç ñåäà,
âñòàâàÿ

áðîñîê ìÿ÷à
èç-çà ãîëîâû
è âåðíóòüñÿ â

è.ï

Ñòîéêà íîãè
âðîçü ïåðåäà ÷à
ìÿ÷à  íàä ãî ëî   -
âîé  îò îä íîé
ðóêè ê äðóãîé

Ñòîéêà íîãè
âðîçü, ìÿ÷

âðàùàåò âîêðóã
òàçà

Ñòîéêà íîãè
âðîçü, ìÿ÷ íàä ãî -
ëîâîé.  Ïðóæèí -
íûå íàêëîíû
òóëîâèùà.

Ñòîéêà íîãè
âðîçü, ìÿ÷ íàä
ãîëîâîé.  Êðó -
ãî âûå âðàùå -
íèÿ ìÿ÷à

Èç ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèé óïîðà
ëåæà íîãàìè íà ãèìíàñòè÷åñêóþ
ñêàìåéêó  ñãèáàíèå-ðàçãèáàíèå ðóê

Èç ïîëîæåíèÿ, ëåæà
íà ìÿ÷å ðàçãèáàíèå,
ñãèáàíèå ðóê

Èç ïîëîæåíèÿ, ëåæà
íà ãðóäè, ðàçãèáàíèå,
ñãèáàíèå ðóê
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Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ñâèñòîê, ìåë, ðóëåòêà, áóëàâû
èëè íàïîëíåííûå âåòîøüþ ìÿ÷è.
Õîä óðîêà: 
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí. 
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò. 
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Òû õî÷åøü áûòü ñèëüíûì?  
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ. ×òî òåáå äàñò áûòü ñèëüíûì?
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:

Èãðà ïðîâîäèòñÿ íà ïëîùàäêå èëè â
çàëå.ïðîâîäèòñÿ êðóã äèàìåòðîì 5ì. êëàññ
äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû. Îäíà êîìàíäà
ðàñïîëàãàåòñÿ âíóòðè êðóãà. âòîðàÿ êîìàíäà
âîêðóã íåãî. Ïî ñèãíàëó ó÷àñòíèêè ñòàðàþòñÿ
ïîäõâàòèòü ñîïåðíèêà âòÿíóòü åãî â êðóã, à
ó÷àñòíèêè äðóãîé êîìàíäû ñòàðàþòñÿ

âûòÿíóòü ñîïåðíèêà èç êðóãà. Çà êàæäîãî ñîïåðíèêà, âòÿíóòîãî â êðóã èëè èç
êðóãà äàåòñÿ îäíî î÷êî. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ,
ñ÷è òàåòñÿ ïîáåäèòåëåì. 

Êëàññ äåëèòñÿ íà ðàâíûå ïî êîëè÷åñòâó
êîìàíäû. Ïî æåðåáüåâêå  îïðåäåëÿåòñÿ
ñîðåâíóþùàÿñ ïàðà êîìàíä. Ñîðåâíóþùèåñÿ
êîìàíäû ñòðîÿòñÿ äðóã ïðîòèâ äðóãà â êîëîííó
ïî îäíîìó. Ïåðâûå ó÷àñòíèêè, äåðæàñü çà
ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó, îïèðàþòñÿ ñòóïíÿìè
íîã, äðóãèå ó÷àñòíèêè äåðæàòñÿ äðóã çà äðóãà.

Ïî êîìàíäå ñîðåâíóþùèåñÿ êîìàíäû ñòàðàþòñÿ  ïåðåòÿíóòü ñîïåðíèêà â
ñâîþ ñòîðîíó. Çàòåì ñîðåâíóåòñÿ äðóãàÿ ïàðà. Ñàìûå ñèëüíûå êîìàíäû
ñîðåâíóþòñÿ â ôèíàëå.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîùåíèå è îöåíèâàíèå: Ó÷èòåëü îòìå÷àåò îòëè÷èâøèõñÿ è ïîáåäèòåëåé

íà óðîêå. Íà îñíîâå ñâîèõ íàáëþäåíèé âûðàæààåò ñâîå ìíåíèå  î êàæäîì
ó÷åíèêå, î åãî ñèëîâîì ïîòåíöèàëå.

ÓÐÎÊ ¹ 28
ÌÀËÎÅ ÑÓÌÌÀÒÈÂÍÎÅ ÎÖÅÍÈÂÀÍÈÅ

Òåìà. Îöåíèâàíèå ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè ó÷àùåãîñÿ.
Ñòàíäàðòû: 3.1.5.
Öåëü: îöåíèâàíèå ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè ó÷àùèõñÿ íîðìàòèâàìè ñîãëàñíî

èõ âîçðàñòó.
Ôîðìà ðàáîòû: ìàëûìè ãðóïïàìè, èíäèâèäóàëüíî.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ïðîâåðêà.
Ðåñóðñû: - ñîãðåâàþùèå óïðàæíåíèÿ;

-  óñêîðåíèÿ íà êîðîòêèå äèñòàíöèè;            
- íîðìàòèâíî-ïðîâåðî÷íûå óïðàæíåíèÿ.

Õîä óðîêà.
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Òû ìîæåøü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ ñèëó? 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè.
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ.
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Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Îöåíî÷íàÿ òàáëèöà

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.  
Âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 

×ÅÒÂÅÐÒÀß ×ÀÑÒÜ
ÎÁÐÀÇÖÛ ÓÐÎÊÎÂ ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÛÕ ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß ËÎÂÊÎÑÒÈ

ÓÐÎÊ ¹ 29-32
Òåìà. Ðàçâèòèå äèíàìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ.
Ñòàíäàðòû: 1.1.2., 1.1.4., 1.1.1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ëîâêîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü î çíà÷åíèè óïðàæíåíèé äëÿ ëîâêîñòè â óêðåïëåíèè çäî -

ðîâüÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè;
2. Îðãàíèçîâàòü è äîáèòüñÿ àêòèâíîãî ó÷àñòèÿ ó÷àùèõñÿ â èãðàõ,  íàïðàâ -

ëåííûõ äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè;
3. Îöåíèâàíèå äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.
Âíóòðè ïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1., 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, ìàëûìè  ãðóïïàìè, èíäèâèäóàëüíî.
Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: - âðàùåíèé êàêèõ-ëèáî ïðåäìåòîâ â ïðîöåññå ïåðåäâèæåíèé, ïîâîðîòîâ;

- ñîõðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ  òåëà è êîíå÷íîñòåé â îïðåäåëåííûõ ïîëîæåíèÿõ;
Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ñâèñòîê, ìÿ÷, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñêà -

ìåé êà, ïàëêà, ïèðàìèäà, ïàëî÷êè, ôëàæêè, ñåêóíäîìåð.
Õîä óðîêà. 
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí. 
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó. 
Ìîòèâàöèÿ. Êàêèå æèâûå ñóùåñòâà îòëè÷àþòñÿ ëîâêîñòüþ? 
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ. ×òî íåîáõîäèìî äåëàòü, ÷òîáû áûòü ëîâêèì?
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû,ïðûæêè. 
Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå: ó÷èòåëü ó÷åíèêàì ñîîáùàåò, ÷òî îñíîâíûìè

ïîêà çàòåëÿìè çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà è åãî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿþòñÿ äâè -
ãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè. Ñðåäè ýòèõ ñïîñîáíîñòåé îñîáîå ìåñòî çàíèìàåò ëîâêîñòü.
Ëîâêèé ÷åëîâåê âûäåëÿåòñÿ áûñòðîòîé è òî÷íîñòüþ. Â íàøåé æèçíè åñòü  ìíîãî
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Î.Ó.1. Î.Ó.2. Î.Ó.3. Î.Ó.4. Î.Ó.1. Î.Ó.2.. Î.Ó.3. .Î.Ó.4.
Ïîäòÿãèâàíèå èç
âèñà íà âûñî êîé
ïåðåêëàäèíå 1 2 3 4 è>

Èç óïîðà ëåæà
ñãè áàíèå è ðàç -
ãèáàíèå ðóê 1 2-3 4-5 6-8

Ïîäòÿãèâàíèå íà
íèçêîé ïåðå -
êëàäèíå èç âèñà
ëåæà 

1-2 3-7 8-11 12 è >

Èç óïîðà ëåæà íà
ãèìíàñòè÷åñêîé
ñêàìåéêå ñãèáà  íèå
- ðàçãèáàíèå ðóê

1-2 3-4 5-7 8-10

Äâèãà -
òåëüíûå
ñïîñîá -
íîñòè

Êîíòðîëüíîå
óïðàæíåíèå

Óðîâåíü ïîäãîòîâêè

ìàëü÷èêè

Ñ  è  ë  à

äåâî÷êè

,
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æè âûõ ñóùåñòâ,  îáëàäàþùèå ëîâêîñòüþ. Ê íèì ìîæíî îòíåñòè êîøêó, áåëêó,
òèãðà, ïàíòåðó è äð. êàæäûé ÷åëîâåê îáëàäàåò îïðåäåëåííûì ëîâêîñòíûì ïîòåí -
öèàëîì. Òîëüêî ñèñòåìíî è ïîñëåäîâàòåëüíî âîçìîæíî ïðåîáðàçîâàòü â ëîâêîñòü
ýòîò ïîòåíöèàë. Ìû íà ýòèõ è ïîñëåäóþùèõ óðîêàõ áóäåì ðàçâèâàòü âûøó ëîâ -
êîñòü. Î÷åíü  âàæíû âûïîëíÿåìûå óïðàæíåíèÿ è èãðû òî÷íî è ïî ïðàâèëàì.
Âû æåëàåòå áûòü ëîâêèìè? 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ:

Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
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Õîäüáà. Íà
÷å òûðå øàãà
ðóêè âïåðåä
è â ñòîðîíû,
íà ÷åòûðå -
ðóêè âíèç.

Õîäüáà. Íà ÷å -
òû ðå øàãà ðóêè
â ñòîðîíû è
ââåðõ, íà ÷åòûðå
øàãà â ñòîðîíû
è âíèç

Ðóêè çà
ãîëîâó. Íà
÷ å ò û ð å
øàãà  ðóêè
ââåðõ, íà
÷åòûðå - çà
ãîëîâó

Øàã ëå -
âîé, ïðà -
âóþ ðóêó
ââåðõ, ëå -
âóþ íà -
çàä; øàã ñ
ïðàâîé  -
íàîáîðîò

Ëåâàÿ ðóêà ñîã íó -
òà ïåðåä ãðóäüþ,
ïðàâàÿ â ñòîðîíó,
ïðàâàÿ íîãà âïå -
ðåäè. Íà êàæäûé
øàã ìåíÿòü ïîëî -
æåíèå ðóê, òóëî -
âèùå ñëåãêà ïîâî -
ðà ÷èâàòü â ñòîðî -
íó ïðÿìîé ðóêè.

Ðóêè â ñòî -
ðî íû, âûñî -
êî ïîäíèìàÿ
íîãó, õëî -
ïîê â ëàäî -
øè ïîä íî -
ãîé, îäèí øàã
äåëàòü íà
äâà ñ÷åòà.

 Ðóêè ñîãíóòû â
ëîêòÿõ,

ëàäîíÿìè âíèç.
Õîäüáà, âûñîêî

ïîäíèìàÿ
êîëåíè

(êàñàòüñÿ
ëàäîíåé)

Ïðûæêè íà
îáåèõ íîãàõ ñ
ïðîäâèæåíèåì
âïåðåä

Ñî ñòîéêè íà êîëåíÿõ,
êóâûðîê âïåðåä â ïîëî -
æåíèå óïîðà ñèäÿ

Èç ïðèñåäà êóâû ðîê
âïåðåä â ïîëîæåíèå
ïðèñåäà

Ëåæà íà ñïèíå
ñîãíóâøèñü ðóêè
ââåðõ, ïåðåêàò
âïå ðåä ñîãíóâ
íîãè, ñòîéêà,
ïðûæîê ââåðõ
ïðîãíóâøèñü 

Ëåæà íà ñïèíå ñîãíóâøèñü
ðóêè ââåðõ, ïåðåêàò âïåðåä
ñîãíóâ íîãè, ñòîéêà,
ïðûæîê ââåðõ ñ ïîâîðîòîì
íà 1800 ïðèçåìëèâøèñü
ïåðåêàò íàçàä

Êóâûðîê íàçàä â
ïîëîæåíèå â óïîð ñèäÿ
íà ïÿòêàõ

Ëåæà íà ñïèíå,
êóâûðîê íàçàä
â ïîëîæåíèå â
óïîð ñèäÿ íà
ïÿòêàõ.

Èç ïðèñåäà, âûâåñ -
òè ñîïåðíèêà èç
ðàâíîâåñèÿ .

Èç ðàçëè÷íûõ
èñõîäíûõ ïîëî -
æåíèé âûâåñòè
ñîïåðíèêà èç
ðàâíîâåñèÿ

Óäåðæèâàÿ â ðàâíî -
âåñèè ìÿ÷, ïðåîäî -
ëåíèå ïðåïÿòñòâèéè. Óïðàæíåíèÿ â ðàâíî -

âåñèè ñ ãèìíàñòè ÷åñêîé
ïàëêîé

Â ïàðàõ,  îäíîâðå ìåí íî
ïåðåäà÷à ìÿ÷à ïîâåðõó

Èç ðàçëè÷íûõ èñõîä -
íûõ ïîëî æåíèé âû -
âåñòè ñîïåðíèêà èç
ðàâíîâåñèÿ
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Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû. Êàæäàÿ êîìàíäà

òîæå äåëèòñÿ íà äâå,  è ñòðîÿòñÿ íà ïðîòè âî -
ïîëîæíûõ ñòîðîíàõ ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêè (èëè
íà óçêî íà÷åð÷åííîé ëèíèè íà ïîëó). Ïåðâûå
ó÷àñòíèêè êîìàíä, â ïîëîæåíèè ðóêè â ñòîðîíû,
óäåðæèâàÿ ìÿ÷ íà ãîëîâå (èëè óäåðæèâàÿ ìÿ÷
ñâåðõó íà âûòÿíóòûõ ðóêàõ) ïåðåäâèãàþòñÿ ïî ãèì -

íàñ  òè÷åñêîé ñêàìåéêå. Ïåðåäàåò ìÿ÷ òîâàðèùó ïî êîìàíäå è ñòàíîâèòñÿ â êîíöå
ñòðîÿ. Ó÷àñòíèê, ïîëó÷èâøèé ìÿ÷, â òîì æå ïîëîæåíèè âîçâðàùàåòñÿ â ïðîòè -
âîïîëîæíóþ ñòîðîíó, ïåðåäàåò ìÿ÷ òîâàðèùó è ïðîõîäèò â êîíåö ñòðîÿ.
Ó÷àñòíèêó, ñîøåäøåìó ñî ñêàìåéêè èëè óðîíèâøåìó ìÿ÷, íà÷èñëÿåòñÿ øòðàôíîå
î÷êî. Êîìàíäà áûñòðåå çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû, è ðàñïî ëà ãà þòñÿ
íà ïðîòèâîïîëîæíûõ êîíöàõ ñêàìåéêè äðóã
ïðîòèâ äðóãà. Ó÷àñòíèê êàæäîé êîìàí äû ñòàíî âèò -
ñÿ íà ñêàìåéêó. Îíè ñòàðàþòñÿ ñêè íóòü ñî ñêàìåé -
êè ïðàâîé ðóêîé äðóã äðóãà. Ñêèíóâ øåìó
ñîïåðíèêà ñî ñêàìåéêè äàåòñÿ îäíî î÷êî. Î÷êè
ñêëà äûâàþòñÿ. Êîìàíäà ïîáåäèòåëü îïðåäåëÿåòñÿ
ïî íàèáîëüøåìó êîëè÷åñòâó íàáðàííûõ î÷êîâ.

Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû,êîòîðûå òàêæå äåëÿò -
ñÿ íà äâå ãðóïïû è ðàñïîëàãàåòñÿ íà ïðîòè âî -
ïîëîæíûõ êîíöàõ ñêàìåéêè. Ïåðâûé ó÷àñòíèê êàæ -
äîé êîìàíäû äåðæèò íà âûòÿíóòîé ïðà âîé ðóêå
ãèìíàñ òè÷åñêóþ ïàëêó â âåðòè êàëü íîì ïîëîæåíèè.
Ïðîéäÿ ãèìíàñ òè ÷åñêóþ ñêàìåéêó, ïåðåäàåò ïàëêó
ñâîåìó òîâàðèùó è ñòàíîâèòñÿ ñçàäè êîëîííû.
Ó÷àñòíèê, ïîëó÷èâ øèé ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó,
ïåðåäâèãàåòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó ñêàìåéêè,

ïåðåäàåò ïàëêó ñâîåìó òîâàðèùó ïî êîìàíäå è ñòàíîâèòñÿ ñçàäè êîëîííû.
Ïîáåæäàåò êîìàíäà áûñòðåå çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.

Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå: Ó÷èòåëü íàïðàâëÿåò âíèìàíèå ó÷àùèõñÿ íà
ëîâêîñòíûå ñïîñîáíîñòè. Ðàçúÿñíÿåò ó÷àùèìñÿ î íåîáõîäèìîñòè ðàçâèòèÿ
ëîâêîñòè. Îòìå÷àåò îòëè÷èâøèåñÿ êîìàíäû è ó÷àñòíèêîâ. 
Äîìàøíåå çàäàíèå:
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Ñòîÿ ðóêè ââåðõ. Ïîî÷åðåäíîå
ðàññëàáëåíèå ïðåäïëå÷èé è â
ïðèñåäå.                                                     

Íàêëîí âïåðåä, ðàññëàá -
ëåíèå îïóùåííûõ âíèç ðóê
ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà
âëåâî-âïðàâî

Áåã òðóñöîé ñ çàáðàñû
âà íèåì ãîëåíè, íàêëî -
íèâ òóëîâèùå, ðóêè ñâî -
áîäíî îïóùåíû âíèç

Äâèæåíèå âïåð¸ä ñèäÿ
è äåðæàñü çà ãîëåíü

Âðàùàòåëüíîå
äâèæåíèå ðóê
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ÓÐÎÊ ¹ 33-36
Òåìà. Ðàçâèòèå òî÷íîñòè âûïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ.
Ñòàíäàðòû: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.1., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ëîâêîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Îðãàíèçîâàòü è äîáèòüñÿ àêòèâíîãî ó÷àñòèÿ ó÷àùèõñÿ â èãðàõ,

íàïðàâëåííûå äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè;
2. Âî âðåìÿ äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñîçäàíèå ìåæäó ó÷àùèìèñÿ

îáùåíèÿ è àêòèâíîñòè;
3. Îöåíèâàíèå äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.  
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, ìàëûìè ãðóïïàìè, èíäèâèäóàëüíî.
Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, äåìîíñòðàöèÿ, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî

ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîâòîð. 
Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ìÿ÷è, êåãëè,  ãèìíàñòè÷åñêàÿ

ïàëêà, ñâñòîê, ìåë, ðóëåòêà.
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Êòî íàèáîëåå ìåòêèé?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ. ×òî òåáå äàåò ëîâêîñòü?
Èíôîðìàöèîííîå îáåñïå÷åíèå: Â ðåæèìå äíÿ ó÷àùèõñÿ âàæíóþ ðîëü èãðàþò

ëè÷íàÿ ãèãèåíà, óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà, çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà, ïðàâèëüíîå ïè -
òàíèå è êàê ãèãèåíè÷åñêîå òðåáîâàíèå, ñîí. Âî âðåìÿ ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé âîçðàñ -
òàåò ïîòðåáíîñòü â ÷èñòîé è îïðÿòíîé îäåæäå, óìûâàíèå ïîñëå çàíÿòèé, îòäûõ -
äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ  îðãàíèçìà, ïðàâèëüíîå è êà÷åñòâåííîå ïèòàíèå. Ñåãîäíÿ âû
áóäåòå ó÷àñòâîâàòü â èãðå äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè - òî÷íîñòè âûïîëíåíèÿ.
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:

Îñíîâíûå óïðàæíåíèÿ:
Èãðà ïðîâîäèòñÿ âçàëå èëè íà ïëîùàäêå.

Ó÷åíèêè äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû, êîòîðûå
ñòîÿò íà âîëåéáîëüíîé ïëîùàäêå. Çà êàæ -
äîé êîìàíäîé ðèñóåòñÿ äâà êâàäðàòà ðàçìå -
ðîì 2õ2 ì. Â ýòèõ êâàäðàòàõ ñòîÿò èãðîêè
ïðîòèâîïîëîæíîé êîìàíä. Èãðîêè êàæäîé
êîìàíäû,  ñòàðàþòñÿ ïåðåäàòü ìÿ÷ ñâîåìó
èãðîêó, ñòîÿùåãî íà êâàäðàòå. Èã ðîêè íå
èìåþò ïðàâà âûõîäèòü çà ëèíèþ êâàäðàòà.
Ïîáåæäàåò êîìàíäà, ÷üè èãðîêè ïðîèçâåëè
áîëüøå ïåðåäà÷ ñâîèì èãðîêàì, íàõî -
äÿùèìñÿ â êâàäðàòå.
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Ïîäáðîñèòü
ìÿ÷ ââåðõ è
ïîëóïðèñåäå

ïîéìàòü

Ïîäáðîñèòü
ìÿ÷ îò ãðóäè
ââåðõ, ñäå -
ëàòü ïîâîðîò
íà 3600 è
ïîéìàòü 

Ïîäáðîñèòü
ìÿ÷ îäíîé
ðó êîé ñçà -
äè ââåðõ-
âïåðåä è
ïîéìàòü

Â ïàðàõ,
ïåðåäà÷à

ìÿ÷à
ïîâåðõó

Â ïàðàõ, ïå -
ðå  äà÷à ìÿ÷à
ïî âåðõó è
ñëåäóþùàÿ
ï å ð å ä à ÷ à
áðîñêîì î
ïîë ñíèçó

Â ïàðàõ,
îäíîâðå -
ìåííàÿ

ïåðåäà÷à
ìÿ÷à 
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Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: ðåêîìåíäóåòñÿ ñ öåëüþ îáëåã÷åíèÿ óïðàâëåíèÿ
èãðîé ÷èñëî ó÷àñòíèêîâ êîìàíäû íå äîëæíî ïðåâûøàòü 5 ó÷åíèêîâ. Â  çàâè ñè -
ìîñòè  îò óðîâíÿ ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ ðàçìåð ïëîùàäêè ìîæåò èçìåíÿòüñÿ. 

Èãðà ïðîâîäèòñÿ íà ïëîùàäêå èëè â çàëå.
Ñîðåâíóþùèåñÿ êîìàíäû ñòðîÿòñÿ â øåðåíãàõ
íàïðîòèâ äðóã äðóãó íà ðàññòîÿíèè 6-8 ìåò ðîâ.
Â öåíòðå ïðîâîäèòñÿ êðóã ðàäèóñîì 3ì.
Ó÷àñòíèê êàæäîé êîìàíäû ïîëó÷àåò ïî îäíî ìó
ìÿ÷ó îäèíàêîâîãî öâåòà. Îäèí ó÷àñòíèê èãðû,
äåðæà êîðçèíó íàä ãîëîâîé, õîäèò ïî êðóãó.
Èãðîêè êàæäîé êîìàíäû ïûòàþòñÿ áðîñèòü
ñâîé ìÿ÷ â êîðçèíó. Ïîáåæäàåò êîìàíäà,

íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ, êîòîðàÿ îïðåäåëÿåòñÿ êîëè÷åñòâîì
ìÿ÷åé îäíîãî öâåòà.

Ó÷àùèåñÿ  îáðàçóþò íåñêîëüêî êîìàíä,
êàæäàÿ êîìàíäà âûáèðàåò âîäÿùåãî. Êîìàíäû
äåëÿòñÿ ïîïîëàì è ñòàíîâÿòñÿ â êîëîííû îäíà
ïðîòèâ äðóãîé íà ðàññòîÿíèè 2 - 3 ì. Ïîñëå
ñèãíàëà âîäÿ ùèé ïåðåäàåò ìÿ÷ ñòîÿùåìó ïåðâûì
â ïðîòèâîïîëîæíîé êîëîííå èãðîêó, à ñàì áåæèò
â êîíåö ýòîé êîëîííû, ò. å. âñëåä çà ìÿ÷îì.
Ïîéìàâøèé òàêæå ïåðåäàåò ìÿ÷ íàïðîòèâ
ñòîÿùåìó, è îòïðàâëÿåòñÿ çà ìÿ÷îì.  Èãðà çàêàí -
÷èâàåòñÿ òîãäà, êîãäà âñå èãðîêè âåðíóòñÿ íà ñâîè
ìåñòà, à ìÿ÷è âîçâðàòÿòñÿ âîäÿùèì. Âûèãðûâàåò
òà êîìàíäà, êîòîðàÿ áûñòðåå çàêàí÷èâàåò èãðó.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå: Ó÷èòåëü îáðàùàåòñÿ ê êëàññó: "ïðîâîäèìûå íà

ýòîì óðîêå óïðàæíåíèÿ è èãðû íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå êàêèõ
äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé?". "Êàêèå èãðû áûëè èñïîëüçîâàíû äëÿ
ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè?". Ó÷àùèåñÿ îñîçíàþò ðàçëè÷èå â ïðèìåíÿåìûõ
óïðàæíåíèÿõ è èãðàõ, ðàçâèâàþùèå îòäåëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè.  
Äîìàøíåå çàäàíèå: 

ÓÐÎÊ  ¹ 37-40
Òåìà. Ðàçâèòèå êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé.
Ñòàíäàðòû: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.1., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ëîâêîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü  îá óïðàæíåíèÿõ  è ïðàâèëàõ âûïîëíåíèÿ èãð;
2. Îðãàíèçîâàòü è äîáèòüñÿ àêòèâíîñòè ó ó÷àùèõñÿ â èãðàõ êîîðäè íà öèîí -

íîé íàïðàâëåííîñòè;
3. Ïîñòðîèòü îáùåíèå è àêòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî âî âðåìÿ èãð;
4. Îöåíèòü  äåÿòåëüíîñòü ó÷àùåãîñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîâòîð. 
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Èç ïîëîæåíèÿ ñòîéêè
íîãè âðîçü íàêëîíû
èïåð¸ä ìÿ÷ íàä
ãîëîâîé 

Èç ïîëîæåíèÿ ñòîé -
êè íîãè âðîçü ïåðå -
äà ÷à ìÿ÷à íàä ãîëî -
âîé èç ðóêè â ðóêó
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Ðåñóðñû: - ïîâîðîòû, âðàùåíèé  íà îãðàíè÷åííîé ïîâåðõíîñòè;
- ýòàïíûå ýñòàôåòû ñ ýëåìåíòàìè ïîäà÷è è ïðèåìà ìÿ÷à; 

Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü: ìÿ÷, êåãëè, øàïêà, ìåë, ñâèñòîê, êàìóøêè.
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. ×åì îòëè÷àåòñÿ ëîâêèé ÷åëîâåê?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ. Ó òåáÿ åñòü ëîâêèå äðóçüÿ?
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. 
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 15-20 ìèí
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:

Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû ñîñòîÿùèå èç

5-6 ó÷åíèêîâ. Ïåðåä êàæäîé êîìàíäîé
âòû êàþò â çåìëþ íà ðàññòîÿíèè 5 ì îò ëè -
íèè ñòàðòà âûñîòîé 1ì ïàëêó (èëè ñòóë),
íà ðàññòîÿíèèè 10 ì îò ëèíèè ñòàðòà âòî -
ðóþ ïàëêó (èëè ñòóë) .   Íà êàæäóþ ïàëêó
(èëè ñòóë),  íà äàëüíåì êîíöå îò ëèíèè

ñòàð òà, êëàäåòñÿ îäíà øàïêà. Ïî êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè øàïêó ñ äàëüí ãî
êîí öà ïàëêè áåãîì ïåðåêëàäûâàþò øàïêó íà áëèæíþþ ïàëêó, è áûñòðî êàñà þò -
ñÿ ïëå÷à ñòîÿùåãî âïåðåäè òîâàðèùà è ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Âòîðîé ó÷àñò -
íèê, âçÿâ øàïêó ñ áëèæíåé ïàëêè, ïåðåíîñèò åãî íà äàëüíþþ (èëè ñòóëà), âîç -
âðàùàÿñü áåãîì êàñàåòñÿ ïîñëåäóþùåãî òîâàðèùà è, ñòàíîâèòñÿ â êîíöå ñòðîÿ è,
ò.ä. Êîìàíäà áûñòðåå çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì. 

Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû èç 5-6 ó÷åíèêîâ.
Äëÿ êàæäîé êîìàíäû îò ëèíèè ñòàð òà íà
ðàññòîÿíèè 8-10 ìåòðîâ, äèà ìåòðîì 15 ñì
ðè ñóåòñÿ ïÿòü ìàëåíüêèõ êðóæ êîâ. Êàæäîé
êîìàíäå äàåòñÿ 5 ìàëåíü êèõ òåí íèñ íûõ
ìÿ÷åé èëè êàìóø êîâ (êàìóøêè ìîæíî
ñîáèðàòü â ìåøî÷åê). Ïî êîìàíäå ïåð âûå
ó÷àñòíèêè áåãîì òåííèñ íûå ìÿ÷è (êàìóøêè)
â êðóæîê (â êàæäûé êðóã ïî îäíîé ïî
îäíîìó ìÿ÷ó èëè êàìó øåê)   âûñòðàèâàþò
è áåãîì â ñòîðîíó ñâîåé êîìàíäû, êàñàþòñÿ

âòîðîãî ó÷àñòíèêà è ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. 
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Ñî ñòîéêè íà êîëåíÿõ,
êóâû ðîê âïåðåä â
ïîëîæåíèå óïîðà ñèäÿ

Èç ïðèñåäà êóâû -
ðîê âïåðåä â ïîëî -
 æåíèå ïðèñåäà

Ëåæà íà ñïèíå ñîãíóâøèñü ðó êè
ââåðõ, ïåðåêàò âïåðåä ñîãíóâ íîãè,
ñòîéêà, ïðûæîê ââåðõ ïðîãíóâøèñü

Èç ïðèñåäà, âûâåñ -
òè ñîïåðíèêà èç
ðàâíîâåñèÿ .

Èç ðàçëè÷íûõ èñõîä íûõ
ïîëî æåíèé âû âåñòè ñî -
ïåð  íèêà èç ðàâíîâåñèÿ

Èç ðàçëè÷íûõ èñõîä íûõ
ïîëî æåíèé âû âåñòè ñî -
ïåðíèêà èç ðàâíîâåñèÿ
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Âòîðîé ó÷àñòíèê, áåãîì ñîáðàâ êàìóøêè (ìÿ÷è)  âîçâðàùàåòñÿ â ñòîðîíó ñâîåé
êîìàíäû è ïåðåäàåò èõ ñâîåìó òîâàðèùó, ñòàíîâÿñü â êîíöå ñòðîÿ. Òðåòèé
ó÷àñòíèê áåãîì âíîâü âûñòðàèâàåò êàìóøêè (ìÿ÷è) âíóòðè êðóæêîâ è ò.ä.
Êîìàíäà áûñòðåå çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû, ñîñ òîÿ ùèå èç
ðàâíîãî ÷èñëà ó÷àñò íèêîâ. Íà ïëî ùàäêå
÷åðòÿò ëèíèè ñòàðòà è ïîâî ðî òà, ðàññòîÿíèå
ìåæ äó êîòîðûìè 15-20ì.Íà ðàñ ñòî ÿ íèè 3ì
îò ëèíèè ïîâîðîòà íà ñòåíêå äèàìåòðîì 50
ñì  ÷åðòÿò êðóã. Ïîêîìàíäå, ïåðâûå ó÷àñò -
íèêè êàê ïîêà çà  íî íà ãðàôèêå, ïðî -
áåæàâ ðàñ ñòîÿíèå 3-5ì, áåðóò èç

êîðçèíû ìÿ÷, áåãóò ìåæäó ïèðàìèäàìè, äîáåæàâ äî ëèíèè ïîâî ðî òà, ìÿ÷îì áüþò ïî
êðóãó íà ñòåíå, ïîâåðíóâøèñü, áåãóò â ñòîðîíó ñâîåé êîìàíäû. Êàñàåòñÿ ðóêîé òîâà -
ðèùà ïî êîìàíäå, ñòîÿùåãî íà ëèíèè ñòàðòà è ñòàíîâèòñÿ â êîíöå ñòðîÿ.
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷åíèêè  â äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðàêòè -

÷åñêè îñîçíàþò çíà÷åíèå êîîðäèíàöèè.
Äîìàøíåå  çàäàíèå  - äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè íèæåñëåäóþùåå óïðàæíåíèå

è 1-é êîìïëåêñ óòðåííåé ãèìíàñòèêè.

ÓÐÎÊ ¹ 41-47
Òåìà. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ëîâêîñòè.
Ñòàíäàðòû: 1.1.1, 2.1.1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ëîâêîñòè.
Çàäà÷è óðîêà: 
1. Èíôîðìèðîâàòü îá óïðàæíåíèÿõ, èãðàõ è ïðàâèëàõ èõ âûïîëíåíèÿ

ñîâåðøåíñòâîâàþùèõ ëîâêîñòü;   
2. Îðãàíèçîâàòü è äîáèâàòüñÿ àêòèâíîãî ó÷àñòèÿ ó÷àùèõñÿ â èãðàõ

íàïðàâëåííûõ íà ëîâêîñòü;
3. Ñîçäàòü êîëëåêòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü è ñîòðóäíè÷åñòâî âî âðåìÿ èãð;
4. Îöåíèâàíèå   äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1., 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî   ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: - ïîäâèæíûå è ñïîðòèâíûå èãðû óïðîùåííûìè ïðàâèëàìè;

- êîìáèíèðîâàííûå è ñïåöèàëüíî ñîñòàâëåííûå ýñòàôåòû;
- ïåðåñòðîåíèå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, îáóñëîâëåííûå ñïåöè -

àëüíûìè óïðàæíåíèÿìè, èãðàìè.
Íåîáõîäèìûé  èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ìÿ÷è, ïèðàìèäû, ôëàæêè,

êåãëè, êîðçèíà, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñêàìåéêà, ìàòû, ñâèñòîê,  ìåë.
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Êòî áîëåå ëîâîê? 
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî òåáå äàåò ëîâêîñòü?
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. 
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Î.Ñ.-íîãè âðîçü, ìàõè
ìÿ÷¸ì âëåâî, âïðàâî
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Ñìûêàíèå â êîëîííàõ è øåðåíãàõ.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25  ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ: 

Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû ðàâíûå ïî

êîëè ÷åñòâó ó÷àùèõñÿ. Ïåðåä êàæäîé
êîìàíäîé íà ðàññòîÿíèè 10ì ÷åðòÿò ëèíèè
ñòàðòà è ïî âî ðîòà. Îò ëèíèè ñòàðòà íà
ðàññòîÿíèè 5 è 8 ìåòðîâ ÷åðòÿò äâà êðóãà
äèàìåòðîì â 1ì. â ïåðâîì êðóãå ñòàâÿò 5
ìÿ÷åé. Ïî êîìàí äå ïåðâûé ó÷àñòíèê áåãîì ñ

ïåðâîãî êðóãà ñîáèðàåò ìÿ÷è âî âòîðîé êðóã, îáõîäèò ôëàæîê è êàñàåòñÿ òîâàðèùà
ñòîÿ ùåãî íà ëèíèè ñòàðòà è ïðîõîäèò â êîíåö ñòðîÿ. Âòîðîé ó÷àñòíèê áåãîì ïåðåíî -
ñèò ìÿ÷ â ïåðâîíà÷àëüíûé êðóã è êàê ïîêàçàíî íà ðèñóíêå ïîâòîðÿåò âñå óïðàæ -
íå íèÿ. Êîìà  äà ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì, ÷åé ïîñëåäíèé ó÷àñòíèê áûñòðåå ñîá ðåò

ìÿ÷è â êðóã.
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû,

ñîñòîÿùèå èç ðàâíîãî êîëè÷åñòâà
ó÷àùèõñÿ. Íà òåððèòîðèè 15-20ì
êàê ïîêàçàíî íà ðèñóíêå ñòðîèòñÿ
èãðîâîå ïîëå. Ïî êîìàíäå ïåðâûé
ó÷àñòíèê áåðåò ìÿ÷ è ïåðåä âè -

ãàåòñÿ ïî ñêàìåéêå, ïðîõîäèò ìåæäó ôëàæêàìè, è áåãóò â ñòîðîíó ñâîåé
êîìàíäû. Ïåðåäàåò ìÿ÷ òîâàðèùó, ñòîÿùåãî íà ëèíèè ñòàðòà è ñòàíîâèòñÿ â
êîíöå ñòðîÿ.
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü îáðàùàåòñÿ ê êëàññó: "Ñ êàêîé öåëüþ áûëè

âûïîëíåíû íà óðîêå ýòè óïðàæíåíèÿ?". "Äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè, êàêèå èãðû
áûëè èñïîëüçîâàíû?". Îòëè÷èâøè ñÿ ó÷åíèê  è êîìàíäû îöåíèâàþòñÿ.

ÓÐÎÊ ¹ 48
ÌÀËÎÅ ÑÓÌÌÀÒÈÂÍÎÅ ÎÖÅÍÈÂÀÍÈÅ

Òåìà. Îöåíèâàíèå ëîâêîñòè.
Ñòàíäàðòû: 3.1.1.
Öåëü: îöåíèâàíèå ëîâêîñòè ó÷àùèõñÿ íîðìàòèâàìè ñîãëàñíî âîçðàñòó.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ïðîâåðêà.
Ðåñóðñû: - ñîãðåâàþùèå óïðàæíåíèÿ;

- ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ;
- íîðìàòèâíî-ïðîâåðî÷íûå óïðàæíåíèÿ.

Õîä óðîêà. 
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Ïîäáðîñèòü
ìÿ÷ ââåðõ â
ïîëó-ïðèñåäå
ïîéìàòü. 

Ïîäáðîñèòü
ìÿ÷ ââåðõ,
ñåñòü - âñòàòü
è ïîéìàòü
ìÿ÷

Áðîñîê ìÿ÷à
â ïðûæêå
ò î ë ÷  ê î ì
äâóõ íîã -
ï î é ì à ò ü
ìÿ÷

Ïîäáðîñèòü
ìÿ÷ îò ãðó äè
ââåðõ, ñäå -
 ëàòü ïîâî  ðîò
íà 3600 è
ïîéìàòü 

Ïîäáðîñèòü
ìÿ÷ îäíîé
ðó êîé ñçà -
äè ââåðõ-
âïå ðåä è
ïîé ìàòü
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Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Òû ìîæåøü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ

ëîâêîñòü? 
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî òåáå äàåò ëîâêîñòü?
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. 
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Íîðìàòèâíî-ïðîâåðî÷íûå óïðàæíåíèÿ:     

Îöåíî÷íàÿ òàáëèöà

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü â ïðîöåññå  ðåàëèçàöèè ó÷åáíîé åäè -

íèöû ëîâêîñòü ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé è èãð îòìå÷àåò îòëè÷èâøèõñÿ
ó÷àùèõñÿ. 

×ÀÑÒÜ ÏßÒÀß

ÎÁÐÀÇÖÛ ÊÎÍÑÏÅÊÒÎÂ ÓÐÎÊÎÂ ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÛÕ ÄËß
ÐÀÇÂÈÒÈß ÃÈÁÊÎÑÒÈ

ÓÐÎÊ ¹ 49-50
Òåìà. Ðàçâèòèå ïîäâèæíîñòè â ñóñòàâàõ.
Ñòàíäàðòû: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.2., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ãèáêîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü î çíà÷åíèè ãèáêîñòè â óêðåïëåíèè îðãàíèçìà è ôèçè -

÷åñ êîé ïîäãîòîâêå;
2. Îðãàíèçîâàòü è äîáèòüñÿ àêòèâíîñòè â èãðàõ ãèáêîñòíîé íàïðàâ ëåííîñòè;
3. Ïîñòðîèòü àêòèâíîå ñîòðóäíè÷åñòâî âî âðåìÿ äâèãàòåëüíîé äåÿ òåëüíîñòè;
3. Îöåíèòü  äåÿòåëüíîñòü ó÷àùåãîñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1., 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîâòîð. 
Ðåñóðñû: - äèíàìè÷åñêèå èãðû è óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå

ïîä âèæíîñòè îòäåëüíûõ ñóñòàâîâ;
- ìàõîâûå óïðàæíåíèÿ êîíå÷íîñòåé íà øèðîêîé àìïëèòóäå; 
- ñòàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ñîõðàíåíèÿ îïðåäåëåííûõ ïîëîæåíèé;
- ïàññèâíûå ñãèáàíèÿ, ðàñòÿãèâàíèå;

Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ìÿ÷è, êåãëè,  ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëêà, ñâ ñòîê, ìåë, ðóëåòêà.
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Îò ÷åãî çàâèñèò ñâîáîäíîå è ïîñëå -

äîâàòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé?
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Î.Ó.1. Î.Ó.2.. Î.Ó.3.. Î.Ó.4.. Î.Ó.1.. Î.Ó.2.. Î.Ó.3.. Î.Ó.4.

Ëîâêîñòü
×åëíî÷ -
íûé áåã
(3õ10ì)

ñåê.
11,2 è > 11,0-10,5 10,4<10 9.9 è < 11,7 è > 10,9<10,3 10,9<10,3 10,2 è <

Äâèãà -
òåëüíûå
ñïîñîá -
íîñòè

Êîíò -
ðîëüíîå
óïðàæ -
íåíèå

Óðîâåíü ïîäãîòîâêè
ìàëü÷èêè äåâî÷êè
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Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: Òû ìîæåøü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ ýëàñòè÷íñòü
è ïîäâèæíîñòü?
Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: Ó÷èòåëü îòìå÷àåò çíà÷åíèå îòäåëüíûõ äâèãà òåëü -

íûõ ñïîñîáíîñòåé â ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ó÷àùèõñÿ, â òîì ÷èñëå ãèá êîñòè,
èíôîðìèðóåò îá óïðàæíåíèÿõ è èãðàõ ðàçâèâàþùèõ ãèáêîñòü è ïîäâèæ íîñòü â
ñóñòàâàõ. Îáúÿñíÿåò î ðàçëè÷è  ýòîé ñïîñîáíîñòè ó ëþäåé â âîçðàñòå è ó äåòåé.
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ:

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ 4-6 ðàç â
ðàçîìêíóòîì ñòðîþ. 
Îñíîâíàÿ ÷àñòü:15-20  ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
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È.Ï. - Øèðîêàÿ ñòîéêà íîãè âðîçü.
1. Íàêëîí òóëîâèùà âëåâî, ëåâàÿ ðóêà
ñêîëüçèò ïî íîãå âíèç, ïðàâàÿ, ñãèáàÿñü
ïî òåëó ââåðõ - âûäîõ.
2. È.Ï. - âäîõ.
3-4. Òîæå, â äðóãóþ ñòîðîíó 

È.Ï. - Óïîð ñòîÿ íà êîëåíÿõ.
1-2. Âûïðÿìèòü íîãè, ïðèíÿòü ïîëîæåíèå
ñîãíóâøèñü - âûäîõ.
3-4. È.Ï. - âäîõ.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè â ñòîðîíû.
1. Ìàõ ëåâîé âïåðåä è õëîïîê ïîä íîãîé
- âûäîõ.
2. È.Ï. - âäîõ.
3-4. Òîæå, ïðàâîé íîãîé.

È.Ï. - ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ââåðõ, ëàäîíè íà
ïîëó.
1. Ïîâîðà÷èâàÿ ïðàâóþ ðóêó ëàäîíüþ íàðóæó,
îòâåñòè â ñòîðîíó è âíèç ê áåäðó - âûäîõ.
2. È.Ï. - âûäîõ.
3-4. Òîæå, ëåâîé ðóêîé.

È.Ï. - Óçêàÿ ñòîéêà íîãè âðîçü.
1. Ãëóáîêèé ïðèñåä, îïèðàÿñü ëàäîíÿìè íà
êîëåíè - âûäîõ.
2. È.Ï. - âäîõ

Íàêëîíû ãîëîâû
âïåðåä è íàçàä â
äâèæåíèè

Íàêëîíû
ãîëîâû â
ñòîðîíû

Ïîâîðîòû ãîëî âû
âëåâî è âïðàâî â
äâèæåíèè

Êðóãîâûå
äâèæåíèÿ
ðóêàìè

Èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, äî -
òÿ íóòüñÿ äî íîñêîâ, ëåæà
íà ñïèíå,  íîãàìè êîñ -
íóòüñÿ ïîëà  çà ãîëîâîé 

Èç ïîëîæåíèÿ ëåæà
íà ñïèíå, âñòàâàÿ äî -
òÿ íóòüñÿ äî íîñêîâ

Èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå,
íîãàìè êîñíóòüñÿ ïîëà  çà ãîëîâîé

Èç ïîëîæåíèÿ ëåæà
íà ñïèíå,  îòâåäåíèå
íîã âëåâî è âïðàâî
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Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû èç 6-8 ó÷åíè êîâ. Êî -

ìàí äû âûñòðàè âà þòñÿ ðÿäîì â ñòðîþ íà ðàñ   ñòîÿ -
íèè 1ì ìåæäó ó÷àñòíèêàìè.  Êàæäîé êîìàíäå
äàåò ñÿ ïî îä íîìó ìÿ÷ó. Ïî êîìàí äå ïåðâûå ó÷àñò -
íèêè ïåðåäàþò ìÿ÷ ñâåðõó ÷åðåç ãîëîâó ñçàäè

ñòîÿ ùåìó. Ïðè ïîëó÷åíèè ïîñëåäíèì ó÷àñò íèêîì ìÿ÷à, êîìàíä  ïîâî ðà ÷èâàþòñÿ
êðó ãîì è ó÷àñòíèêè, íàêëîíÿÿñü, ïåðåäàþò ìÿ÷ ìåæäó íîãàìè ñçàäè ñòîÿùåìó.
Ïîáåäè òå ëåì ñ÷èòàåòñÿ êîìàíäà, áûñòðåå ïåðåäàâøàÿ ìÿ÷ ïåðâîìó ó÷àñòíèêó. 
Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå: Ðàññòîÿíèå ìåæäó ó÷àùèìèñÿ èçìåíÿåòñÿ â

çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ. Êîìàíäû ïðè ïîâîðîòå êðóãîì
ìîãóò èñïîëüçîâàòü âàðèàíò ïåðåäà÷è ìÿ÷à ìåæäó íîãàìè.
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è  .

Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü çàäàåò âîïðîñ êëàññó: êàêèå
äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè âû çíàåòå? Íàä ðàçâèòèåì êàêîé ñïîñîáíîñòüþ âû
òðóäèëèñü?
Äîìàøíåå çàäàíèå:        

ÓÐÎÊ ¹ 51-54
Òåìà. Ðàçâèòèå ýëàñòè÷íîñòè ìûøö òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé. 
Ñòàíäàðòû: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.2., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ãèáêîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü î óïðàæíåíèÿõ, èãðàõ è ïðàâèëàõ èõ âûïîëíåíèÿ ðàç -

âèâàþùèõ ãèáêîñòü;
2. Îðãàíèçîâàòü è äîáèòüñÿ àêòèâíîãî ó÷àñòè ó÷àùèõñÿ â èãðàõ ðàçâè -

âàþùèõ ýëàñòè÷íîñòü ìûøö òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé;
3. Îöåíèòü äåÿòåëüíîñòü ó÷àùèõñÿ
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1-2.1.-3.1.-4.1. 
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð.
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Èç  îñíîâíîé ñòîé -
êè ìàõè ðóêàìè
ââåðõ è âíèç

Èç  îñíîâíîé ñòîé -
êè ìàõè ðóêàìè
ââåðõ è íàçàä

Øèðîêàÿ ñòîéêà íîãè
âðîçü. Äóãàìè  äâèæåíèÿ
ðóêàìè ââåðõ, âíèç

Èç  îñíîâíîé ñòîé êè
ìàõ íîãîé âïå ðåä è
õëîïîê ïîä íåé

Ñòîÿ,îäíà íîãà ñîãíóòà
ïîäíÿòà ââåðõ, ïîòðÿõèâàíèå
íîãè ñ îïóñêàíèåì âíèç.

Ëåãêèå ïðûæêè - ðàññëàá -
ëåíèåì ìûøö ðóê è íîã.

Ðàññëàáëåííûå ïðûæêè ââåðõ íà
äâóõ íîãàõ  ñî÷åòàÿ ñ ìàõàìè 
ðàññëàáëåííûõ ðóê âïåðåä-íàçàä.

Ïðûæêè

âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ
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Ðåñóðñû: - êîìàíäíûå èãðû è ýñòàôåòû, âêëþ÷àþùèå ìíîãîêðàòíûå
íàêëî íû, ñãèáàíèÿ, âðàùåíèÿ, ïîâîðîòû;

- íàêëîíû, ðàñòÿãèâàíèå, âûïîëíÿåìûå ñ ïîìîùüþ; 
Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ìàòû, ìÿ÷è, ñâèñòîê, ìåë, ðóëåò êà,

ñõåìà èãðû. 
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû: Íà ñêîëüêî òû ýëàñòè÷åí?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: Îò÷åãî çàâèñèò ýëàñòè÷íîñòü?
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ:

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþò â ðàçîìêíóòîì ñòðîþ 4-6 ðàç.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
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È.Ï. - Ñòîéêà íîãè âðîçü
1. Ðóêè ê ïëå÷àì.
2. Ïîäíèìàÿñü íà íîñêè, ðóêè ââåðõ-
íàðóæó, ïîäòÿíóòüñÿ-âäîõ.
3. Îïóñòèòüñÿ íà ïîëíóþ ñòóïíþ.
4. È.Ï. - âûäîõ.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè íà ïîÿñ 
1. Ëåâóþ íîãó â ñòîðîíó íà íîñîê.
2-3. Äâà ïðóæèíÿùèõ íàêëîíà âëåâî.
4. È.Ï.
5-8. Óïðàæíåíèå âûïîëíèòü â äðóãóþ
ñòîðîíó.

È.Ï. - Î.Ñ.
1. Ðóêè âïåðåä - âäîõ.
2-3. Äâà ïðóæèíÿùèõ íàêëîíà âïåðåä,
êîñíóòüñÿ ðóêàìè íîñêîâ.
4. È.Ï.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè â ñòîðîíû.
1. Ìàõ ëåâîé âïåðåä è õëîïîê ïîä íîãîé -
âûäîõ.
2. È.Ï. - âäîõ.
3-4. Òî æå ñàìîå âûïîëíèòü ïðàâîé íîãîé.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè íà ïîÿñ.
1. Ïðûæîê íîãè âðîçü.
2. Ïðûæîê È.Ï.

Èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, äî -
òÿ íóòüñÿ äî íîñêîâ, ëåæà
íà ñïèíå,  íîãàìè êîñ -
íóòüñÿ ïîëà  çà ãîëîâîé 

Èç ïîëîæåíèÿ
ëåæà íà ñïè íå,

íîãàìè êîñ -
íóòüñÿ ïîëà  çà

ãîëîâîé
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Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû èç 6-8 ó÷àùèõñÿ.

Êîìàíäû áîê î áîê ñòðîÿòñÿ â ñòðîþ íà ëèíèè ñòàðòà
íà ðàñ ñòîÿ íèè 1ì äðóã îò äðóãà. Êàæäîé êîìàíäå
äàåòñÿ ïî îä íîìó ìÿ÷ó. Ïî êîìàíäå ïåðâûå ó÷àñòíèêè,
ïîâåð íóâ øèñü, ïåðåäàþò ìÿ÷ ñòîÿùåìó ñçàäè.
(Ïîëîæåíèå ñòóïíè íîã íå ìåíÿåòñÿ. Ïðè ïîâî ðîòå
ïîâîðà÷èâàþò òîëüêî òóëîâèùå è ðóêè). Ïðè ïîëó -

÷åíèè ïîñëåäíèì ó÷àñòíèêîì ìÿ÷à âñÿ êîìàíäà ïîâîðà÷èâàåòñÿ, è ìÿ÷ ïåðåäàåòñÿ
íàçàä. Âûèãðûâàåò êîìàíäà, áûñòðåå ïåðåäàâøàÿ ìÿ÷ ïåðâîìó ó÷àñòíèêó.

Êëàññ äåëèòñÿ íà êîìàíäû èç 5-6 ó÷åíèêîâ. Íà
ïëîùàäêå íà ðàññòîÿíèè 15-20ì äðóã îò äðóãà
÷åðòÿò ëèíèè ñòàðòà è ïîâîðîòà. Îò ëèíèè ñòàðòà
íà ðàññòîÿíèè 5ì - ïåðâûé,  íà ðàñ ñòîÿíèè 10ì -
âòîðîé ñòàâÿòñÿ ãèìíàñòè ÷åñ êèå îáðó÷è äëÿ
êàæäîé êîìàíäû. Ïî êîìàíäå ïåðâûå ñîðåâ íóþ -
ùèåñÿ ó÷àñòíèêè ïðîõîäÿò ñêâîçü îáðó÷è,

îáõîäÿò ëèíèþ ïîâîðîòà (ôëàæîê èëè ïèðàìèäó), îáîéäÿ åãî, áåãóò â ñòîðîíó
ñâîåé êîìàíäû, êàñàþòñÿ ðóêîé ñòîÿùåãî íà ñòàðòå òîâàðèùà è ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå
ñòðîÿ. Âûèãðûâàåò êîìàíäà áûñòðåå çàíÿâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 
Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: ðàññòîÿíèå ìåæäó ó÷àùèìèñÿ ìîæåò

èçìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ïîäãîòîâêè. Êîìàíäû, ïðè ïîâîðîòå
êðóãîì ìîãóò èñïîëüçîâàòü âàðèàíò ïåðåäà÷è ìÿ÷à íàä ãîëîâîé.
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå  óïðàæíåíèÿ.

Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå: Ó÷èòåëü çàäàåò êëàññó âîïðîñ: "Êàêèå äâèãà -
òåëüíûå ñïîñîáíîñòè âû çíàåòå?" Íàïðàâëÿåò âíèìàíèå ó÷àùèõñÿ íà âûïîë -
íåíèå óïðàæíåíèé íà øèðîêîé àìïëèòóäå, îòìå÷àåò îòëè÷èâøèõñÿ".
Ó÷àùèåñÿ  îñîçíàþò çíà÷åíèå ãèáêîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé  "øèðîêî
âûïîëíÿòü" â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 
Äîìàøíåå çàäàíèå: óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì.

44

"À" ëåæà íà æèâîòå,
âûòÿãèâàåò ðóêè âïå -
ðåä, "Á", âçÿâ òîâà ðèùà
çà ïëå÷è, ïîäíèìàåò åãî
ââåðõ-íàçàä

"À" ëåæà íà æèâî òå,
âûòÿãèâàåò ðóêè âïå -
ðåä, "Á", âçÿâ òî -
âàðèùà çà ïëå÷è,
ïîäíèìàåò åãî ââåðõ-
íàçàä

Ñèäÿ  íîãè âðîçü ëèöîì äðóã
äðóãó "À" è "Â" óïè ðàþòñÿ
ñòóïíÿìè è äåð æàòñÿ çà
ðóêè. Ìíîãî êðàòíî   íàêëî -
íÿþò òóëîâèùå "À" íàçàä,
"Â" âïåðåä-íàçàä

Èç ïîëîæåíèÿ, ñèäÿ ñïè íîé
äðóã äðóãó ïîäíÿòü ðóêè
ââåðõ è âçÿòüñÿ çà ðóêè.
Óïè ðàÿñü ñïèíîé ê òîâà ðè -
ùó, íàêëîíÿÿ òóëî âèùå âïå -
ðåä è íàçàä, îêàçûâàþò äðóã
äðóãó ñîïðîòèâëåíèå

Áåã òðóñöîé íà -
çàä ñ ïîäíèìà -
íè åì è îïóñêà -
íèåì ïëå÷.

Ñòîÿ íîãè âðîçü
ïîäúåì è    îïóñêà -
íèå ñîãíóòûõ ðóê

Õîäüáà ñ ïî -
î÷åðåäíûì
ïîòðÿõèâàí
èåì íîãàìè

Èç ïîëîæåíèÿ ëå -
æà íà ñïèíå,  îòâå -
äåíèå íîã âëåâî è
âïðàâî

Ça
p 
üç
ün
 d
ey
il



ÓÐÎÊ ¹ 55-57
Òåìà. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ãèáêîñòè.
Ñòàíäàðòû: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.2., 4.1.
Öåëü: ðàçâèòèå ãèáêîñòè.
1. Èíôîðìèðóåò îá óïðàæíåíèÿõ, èãðàõ è ïðàâèëàõ èõ âûïîëíåíèÿ ñîâåð -

øåíñò âóþùèõ ãèáêîñòü; 
2. Îðãàíèçîâàòü è äîáèâàòüñÿ àêòèâíîãî ó÷àñòèÿ ó÷àùèõñÿ â èãðàõ, ñîâåð -

øåíñòâóþùèõ ãèáêîñòü;
3. Äîáèâàòüñÿ ñîòðóäíè÷åñòâà è êîëëåêòèâíûõ äåéñòâèé â ïðîöåññå èãðû;
4. Îöåíèâàíèå  äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ. 
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 2.1., 3.1., 4.1.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, ïàðàìè, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: àíàëèç,  èçëîæåíèå, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî

ïðåäñòàâëåíèÿ, äåìîíñòðàöèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: -ðàçìàõèâàíèå  øèðîêîé àìïëèòóäîé êîíå÷íîñòåé;

- êîìàíäíûå èãðû è ýñòàôåòû, âêëþ÷àþùèå ìíîãîêðàòíûå íàê -
ëîíû, ñãèáàíèÿ, âðàùåíèÿ, ïîâîðîòû;

- âûïîëíÿåìûå ñ ïîìîùüþ íàêëîí  è ðàñòÿãèâàíè  ;
Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ìÿ÷, ñâèñòîê, ìåë, ðóëåòêà,

ôëàæêè, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà, ìàòû, ñåêóíäîìåð. 
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà  ïðîáëåìû: Îò ÷åãî çàâèñèò ñâîáîäíîå

ïîñëåäîâàòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: Òû ìîæåøü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ ýëàñòè÷íîñòü ?
Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: èíôîðìèðóåò î ïðèìåíÿåìûõ íà óðîêå óïðàæ -

íåíèÿõ, èãðàõ è ïðàâèëàõ èõ ïðèìåíåíèÿ.  
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ:
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È. ï.- ñòîéêà íîãè âðîçü, ïàëêà âíèçó, 
1-2 - ïîäíèìàÿ ïàëêó ââåðõ, ïîâîðîò òóëîâèùà íàïðàâî ñ
íàêëîíîì íàçàä - âäîõ;
3-4 - èñõîäíîå ïîëîæåíèå - âûäîõ. Òî æå ñ ïîâîðîòîì íàëåâî.
Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. Äâèæåíèå ëó÷øå íà÷èíàòü ñ ïîâîðîòà,
äåëàÿ çàòåì íàêëîí íàçàä. Ðóêè äîëæíû îñòàâàòüñÿ ïðÿìûìè.
Íîãè ñ ìåñòà  íå  ñäâèãàòü.

È. ï. - ñòîéêà íîãè âìåñòå, ïàëêà âíèçó ñçàäè, õâàò íåìíîãî øèðå
ïëå÷. 
1-2 - îòâåñòè ïàëêó íàçàä, ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè è ïîòÿíóòüñÿ - âäîõ;
3-4 - èñõîäíîå ïîëîæåíèå - âûäîõ.

Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. Äâèæåíèå âûïîëíÿòü ïðÿìûìè ðóêàìè,
íå íàêëîíÿÿñü âïåðåä. Âíà÷àëå ìîæíî äàòü ïîòÿãèâàíèå ñòîÿ íà
ïîëíîé  ñòóïíå

È. ï.- ñòîéêà íîãè âìåñòå, ïàëêà âåðòèêàëüíî çà ñïèíîé, ðóêè
ñîãíóòû. 
1-2 - ïðèñåñòü - âûäîõ; 3-4 - âñòàòü - âäîõ.
Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. Ïàëêó ïðèæèìàòü ê ãîëîâå è ñïèíå,
êîíòðîëèðóÿ ñîõðàíåíèå âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ òóëîâèùà.
Ïîñëå íåñêîëüêèõ ïîâòîðåíèé óïðàæíåíèå ìîæíî äåëàòü íà äâà
ñ÷åòà.

È. ï.- ñòîéêà íîãè âìåñòå, ïàëêà âíèçó ñçàäè. 
1 - ïðèñåäàÿ, ïîäâåñòè ïàëêó ïîä êîëåíè;
2 - çàæàâ ïàëêó ïîä êîëåíÿìè, çàêîí÷èòü ïðèñåä, ðóêè âïåðåä; 

3-4 - îïóñòèòü ðóêè, âçÿòü ïàëêó è âñòàòü.
Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. Ïðèñåäàÿ íà íîñêàõ, êîëåíè äåðæàòü
âìåñòå, à ñïèíó ïðÿìîé.  Äûõàíèå  ðàâíîìåðíîå.
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Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
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È. ï.- ñòîéêà íîãè âìåñòå, ïàëêà âåðòèêàëüíî âïåðåäè. 1-2 -
ïîäíèìàÿ ïðàâóþ íîãó íàçàä ñ íàêëîíîì âïåðåä, ðàâíîâåñèå
("ëàñòî÷êà") íà ëåâîé, îïèðàÿñü íà ïàëêó;

3-4 - èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå íà ïðàâîé íîãå.
Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. Äûõàíèå ðàâíîìåðíîå. Âàðèàíò: â

ïîëîæåíèè ðàâíîâåñèÿ äâà-òðè ðûâêîâûõ äâèæåíèÿ ïðÿìîé
íîãîé íàçàä-ââåðõ.

È. ï.- ëåæà íà ñïèíå, ïàëêà âïåðåäè, õâàò íà øèðèíå ïëå÷.
1-2 - ñãèáàÿ íîãè âïåðåä, ïðîäåòü èõ ìåæäó ðóê è ïîäâåñòè

ïàëêó ïîä êîëåíè - âûäîõ
3-4 - èñõîäíîå ïîëîæåíèå - âäîõ.
Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. ×òîáû ëåã÷å ïðîäåòü ÍÎÃÈ è, íóæíî

ïðèíÿòü ïîëîæåíèå ãðóïïèðîâêè, íàêëîíÿÿ  ãîëîâó è  ïëå÷è
âïåðåä.

È.ï. - ñòîéêà íà ïðàâîé (ëåâîé) íîãå, äåðæàñü îäíîé ðóêîé çà
âåðòèêàëüíî ñòîÿùóþ ñáîêó ïàëêó, äðóãàÿ ðóêà íà ïîÿñå. Ïðûæêè íà
îäíîé íîãå âîêðóã ïàëêè.

Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. Ïðîäâèãàÿñü ïðûæêàìè ïî êðóãó, íóæíî
÷óâñòâîâàòü îïîðó íà ïàëêó è íå ñäâèãàòü åå ñ ìåñòà. Íîãó ìåíÿòü ÷åðåç
êàæäûå øåñòü - âîñåìü ïðûæêîâ, à ÷åðåç îäèí-äâà êðóãà è íàïðàâëåíèå
äâèæåíèÿ. Äûõàíèå ðàâíîìåðíîå. Ïîñëå ïðûæêîâ ïåðåéòè íà õîäüáó.

È. ï. - ñòîéêà íîãè âìåñòå, ïàëêà âíèçó ñçàäè. 
1-2 - ïðóæèíèñòûé   íàêëîí âïåðåä, ïàëêà

ñêîëüçèò ñçàäè ïî íîãàì ê  ïÿòêàì - âûäîõ; 
3-4 - âûïðÿìèòüñÿ - âäîõ.
Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. Ïðè íàêëîíå íîãè íå ñãèáàòü. Àìïëèòóäà

äâèæåíèé äîëæíà íàðàñòàòü ïîñòåïåííî. Âàðèàíòû: äâà-òðè
ïðóæèíèñòûõ íàêëîíà ïîäðÿä; óñèëåíèå íàêëîíà çà ñ÷åò ñãèáàíèÿ
ðóê  (ïðèòÿãèâàíèåì).

È. ï.- ñòîéêà íîãè âìåñòå, ïàëêà âíèçó.
1-ïàëêó âåðòèêàëüíî ê ïðàâîìó áîêó, ëåâóþ ðóêó ñîãíóòü íàä ãîëîâîé;
2 - ïàëêó ãîðèçîíòàëüíî âíèç-íàçàä, äåëàÿ âûêðóò; 
3 - ïàëêó âåðòèêàëüíî ê ëåâîìó áîêó, ïðàâóþ ðóêó ñîãíóòü íàä

ãîëîâîé; 
4 - ïàëêó ãîðèçîíòàëüíî  âíèç.
Ìåòîäè÷åñêîå óêàçàíèå. Äâèæåíèå ïàëêè èäåò êàê áû ïî êðóãó.

Êîãäà óïðàæíåíèå îñâîåíî, äåëàòü åãî ñëåäóåò áåç îñòàíîâîê.
Íàïðàâëåíèå äâèæåíèé ìîæíî ìåíÿòü. Äûõàíèå  ðàâíîìåðíîå.

Íàêëîíû ãîëîâû
íàçàä è â ñòîðîíû.

Íàêëîíû ãîëîâû
âïåðåä è â ñòîðîíû

Ïîâîðîòû òóëî âè -
ùà âïðàâî è âëåâî.

Ïîâîðîòû òóëî -
âèùà â ñòîðîíû

Èç
îñíîâ íîé
ñòîéêè
ìàõè

ðóêàìè
ââåðõ è
âíèç

Èç
îñíîâíîé
ñòîéêè
ìàõè

ðóêàìè
ââåðõ è
íàçàä

Øèðîêàÿ
ñòîéêà íîãè
âðîçü. Äóãà -
âûå  äâèæå -
íèÿ ðóêàìè
ââåðõ, âíèç

Èç
îñíîâ íîé

ñòîéêè ìàõ
íîãîé

âïåðåä è
õëîïîê ïîä

íåé

Èç ñòîéêè
íîãè âðîçü
ìàõ ëåâîé
(ïðàâîé)
êàñàÿñü
ïðàâîé

(ëåâîé) ðóêè

Èç îñíîâ -
íîé ñòîéêè

ìàõè
íîãàìè íà
áîëüøîé

àìïëèòóäå
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Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Êëàññ äåëèòñÿ íà ðàâíûå êîìàíäû. Îò ëèíèè ñòàðòà íà

ðàññòîÿíèè 10ì äëÿ êàæäîé êîìàíäû ñòàâèòñÿ
ãèìíàñòè÷åñêèé ìàò. Ðÿäîì ñ ìàòàìè ÷åðòÿò êðóã
äèàìåòðîì â 1ì. Â öåíòð êðóãà ñòàâèòñÿ ìÿ÷, íàïîë íåí -
íûé âåòîøüþ. Êîìàíäû ñòðîÿòñÿ íà ëèíèè ñòàðòà.
Ïåðåä êàæäîé êîìàíäîé ñòàâèòñÿ ìÿ÷. Ïî êîìàíäå ïåð -
âûå ó÷àñòíèêè êàòÿò ìÿ÷ äî ìàòà. Äîéäÿ äî ìàòîâ,
âûïîë íÿþò êóâûðîê âïåðåä è íàçàä, áåðóò ìÿ÷ è êëàäóò

â êðóã. Ìÿ÷ íàõîäèâøèéñÿ â êðóãó, êàòÿò è âîçâðàùàþòñÿ îáðàòíî. Ïåðåäàþò
ìÿ÷ òîâàðèùó, ñòàíîâÿòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. Êîìàíäà ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì,
áûñòðåå ïðåîäîëåâøàÿ äèñòàíöèþ.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ¹ 8, 10 (ñì. ñòð …).
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ó÷èòåëü îòìå÷àåò ïîáåäèòåëåé, äàåò äîìàøíåå

çàäàíèå - óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà  2-é êîìïëåêñ.

ÓÐÎÊ ¹ 58 
ÌÀËÎÅ ÑÓÌÌÀÒÈÂÍÎÅ ÎÖÅÍÈÂÀÍÈÅ

Òåìà. Îöåíèâàíèå ãèáêîñòè.
Ñòàíäàðòû: 3.1.2.
Öåëü: îöåíèâàíèå ãèáêîñòè ó÷àùèõñÿ íîðìàòèâàìè ñîãëàñíî âîçðàñòó.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ïðîâåðêà.
Ðåñóðñû: -  ñîãðåâàþùèå óïðàæíåíèÿ;
- ìàõîâûå óïðàæíåíèÿ íà øèðîêîé àìïëèòóäå âåðõíèõ è íèæíèõ êîíå÷íîñòåé;
- ìíîãîêðàòíûå íàêëîíû, ãðóïïèðîâêè, âðàùåíèÿ, ïîâîðîòû, ñî äåð æàùèå

â ñåáå èíäèâèäóàëüíûå è êîìàíäíûå èãðû è ýñòàôåòû;
- äèíàìè÷åñêèå è ñòàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàç âèòèå

ïîä âèæ íîñòè îòäåëüíûõ ñóñòàâîâ;
- íîðìàòèâíî-ïðîâåðî÷íûå óïðàæíåíèÿ.
Õîä óðîêà. 
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
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"À" ëåæà íà æèâîòå, âûòÿ -
ãèâàåò ðóêè âïåðåä, "Á",
âçÿâ òîâàðèùà çà ïëå÷è,

ïîäíèìàåò åãî ââåðõ-íàçàä

Ñèäÿ  íîãè âðîçü ëèöîì äðóã
äðóãó "À" è "Â" óïèðàþòñÿ ñòóï íÿ -
ìè è äåðæàòñÿ çà ðóêè. Ìíîãî -
êðàòíî   íàêëîíÿþò òóëîâè ùå "À"
íàçàä, "Â" âïåðåä-íàçàä

Ïàðòíåðû ñòîÿò áîêîì ê ñòåíêå    Â ïðîòÿ -
ãèâàåò ëåâóþ íîãó íàçàä,  À ëåâîé ðóêîé

áåðåòñÿ çà ðåéêó  íà óðîâíå áåäðà, à ïðàâîé -
äåðæèò ïàðòíåðà çà ñòîïó.    Â òàêæå äåðæèò -

ñÿ çà ðåéêó.    Íàêëîíû ïàðòíåðîâ âïåðåä-
íàçàä.

"À" ëåæà íà æèâî òå, âûòÿ -
ãèâàåò ðóêè âïå ðåä, "Á", âçÿâ
òî âàðèùà çà ïëå÷è, ïîä -
íèìàåò åãî ââåðõ-íàçàä
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Ìîòèâàöèÿ: Òû ìîæåøü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ ýëàñòè÷íîñòü è ïîäâèæíîñòü?
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Íîðìàòèâíî-ïðîâåðî÷íûå óïðàæíåíèÿ 

Îöåíî÷íàÿ òàáëèöà

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Â ïðîöåññå  ðåàëèçàöèè ó÷åáíîé åäèíèöû ãèá -

êîñòü ó÷èòåëü, îòìå÷àåò îòëè÷èâøèõñÿ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé è èãð. 

×ÀÑÒÜ ØÅÑÒÀß

ÁÐÀÇÖÛ ÊÎÍÑÏÅÊÒÎÂ ÓÐÎÊÎÂ ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß
ÂÛÍÎÑËÈÂÎÑÒÈ

ÓÐÎÊ ¹ 59-61
Òåìà. Ðàçâèòèå îáùåé âûíîñëèâîñòè.
Ñòàíäàðòû: 1.1.2., 1.1.5., 2.1.2., 3.1.6., 4.2.
Öåëü: ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè.
Çàäà÷è óðîêà:
1. Èíôîðìèðîâàòü î çíà÷åíèè âûíîñëèâîñòè â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ è

ôèçè ÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 
2. Îðãàíèçîâàòü è äîáèâàòüñÿ àêòèâíîãî ó÷àñòèÿ ó÷àùèõñÿ â èãðàõ ðàç âè -

âàþùèå âûíîñëèâîñòü;
3. Îöåíèâàíèå  äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.
Âíóòðèïðåäìåòíàÿ èíòåãðàöèÿ: 1.1., 2.1., 3.1., 4.2.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, â ãðóïïàõ, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: èçëîæåíèå, äåìîíñòðàöèÿ, ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîãî

ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîâòîð.
Ðåñóðñû: - áåã, âûïîëíÿåìûé äëèòåëüíîå âðåìÿ â ìåäëåííîì òåìïå;

-  èãðû êîìàíä íà ñòàíäàðòíîé ïëîùàäêå ñ ìàëûì ñîñòàâîì ó÷àñòíèêîâ;
- êîìáèíèðîâàííûå èãðû, èãðû ïîâòîðíûì çàáåãîì è ýñòàôåòû ñ ýòà ïàìè

(îäíà ñòîðîíà ñòàäèîíà, êðóã â çàëå) îòíîñèòåëüíî íà äëèííûå äèñòàíöèè;
- áåã íà êîðîòêèå è äëèííûå äèñòàíöèè;

Íåîáõîäèìûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: ôëàæêè, ñâèñòîê, ðóëåòêà,
ìåë, ñõåìà èãðû 
Õîä óðîêà.
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ, ïîñòàíîâêà  ïðîáëåìû: êàêèå æèâûå ñóùåñòâà òû çíàåøü,

êîòîðûå ïðåîäîëåâàþò äëèííûå ðàññòîÿíèÿ? Òû âûíîñëèâ?
Âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ: ×òî íàäî äåëàòü, ÷òîáû áûòü âûíîñëèâûè?
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Î.Ó.1.  Î.Ó.2. Î.Ó.3.. Î.Ó.4. Î.Ó.1. Î.Ó.2.. Î.Ó.3.. Î.Ó.4..

Ãèáêîñòü
Èç ïîëî -
æåíèÿ
ñèäÿ

íàêëîí
âïåðåä

1 è < 3-5 6-8 9 è > 2 è < 6-9 10-11 11,5 è >

Äâèãà -
òåëüíûå
ñïîñîá -
íîñòè 

Êîíò -
ðîëüíîå
óïðàæ -
íåíèå

Óðîâåíü ïîäãîòîâêè

ìàëü÷èêè äåâî÷êè

Î
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Èíôîðìàöèÿ äëÿ ó÷èòåëÿ: èíôîðìèðóåò î äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ.
Îòìå÷àåò î âçàèìîñâÿçè äûõàòåëüíîé ñèñòåìû ñ âûíîñëèâîñòüþ, èíôîðìèðóåò îá
ðàçâèâàþùèõ åãî óïðàæíåíèÿõ, î âûíîñëèâûõ ñïîðòñìåíàõ è æèâîòíûõ.
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ:

Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ: 
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È.Ï. - Î.Ñ.
1. Ðóêè çà ãîëîâó.
2. Ïðàâàÿ íîãà íàçàä íà íîñîê, ðóêè ââåðõ, ïîäòÿíóòüñÿ - âäîõ.
3. Ïðèñòàâèòü íîãó, ðóêè çà ãîëîâó.
4. È.Ï. - âûäîõ. 

È.Ï. - Î.Ñ.
1. Ðóêè ââåðõ - âäîõ.
2. Ïîëóïðèñåä íà íîñêàõ, ðóêè âíèç - íàçàä - âûäîõ.
3. Âûïðÿìèòüñÿ, ðóêè âïåðåä-âäîõ.
4. È.Ï. - âûäîõ.

È.Ï. - Ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè çà ãîëîâó.
1. Íàêëîí òóëîâèùå âëåâî, ðóêè ââåðõ.
2. È.Ï.
3-4. Òî æå ñàìîå âûïîëíèòü â ïðàâóþ ñòîðîíó. 

È.Ï. - Ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè çà ãîëîâó.
1-4. - Êðóãîâûå äâèæåíèÿ òóëîâèùåì âëåâî.
5-8. - Òîæå ñàìîå âûïîëíèòü âïðàâî.

È.Ï. - Óïîð ñòîÿ íà êîëåíÿõ
1-2. Ðàçãèáàÿ ïðàâóþ íîãó è ïîäíèìàÿ åå íàçàä-ââåðõ,
ñîãíóòü ðóêè äî êàñàíèÿ ãðóäüþ ïîëà- âûäîõ. 
3-4. - È.Ï.
5-8. Òîæå ñàìîå âûïîëíèòü ëåâîé íîãîé.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè â ñòîðîíû.
1. Ïðûæîê íîãè âðîçü õëîïîê íàä ãîëîâîé.
2. Ïðûæîê È.Ï. 

Ðèòìè÷íûé
áåã íà 120ì. 

Áåã ñ ïðèñ -
òàâíûìè
øàãàìè

Áåã ñ
çàõëåñòûâàíèåì
ãîëåíè  íàçàä

Ïðóæèí íû -
ìè  øàãàìè
âûïàäû

Èç øèðîêîé
ñòîéêè íî ãè âðîçü,

ïðóæèí íûå
âûïàäû â ñòîðîíû

Âûñîêî
ïîäíèìàÿ
êîëåíè

áåã.
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Îñíîâíîå óïðàæíåíèå: 
Êëàññ  äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû, ðàâíûå ïî óðîâíþ

ïîäãîòîâëåííîñòè. Ïëî ùàäêà ðàçìåðîì 20õ30ì
îòìå ÷àåòñÿ ôëàæ êàìè. Ïî äèàãîíàëè ðàçäåëÿþò ëè -
íè åé íà äâå ðàâíûå ïëîùàäêè. Êî ìàí äû ðàñïîëà -
ãàþòñÿ íà ïðîòèâîïîëîæíûõ ñòîðî íàõ äèàãîíàëè.
Êàê óêà çàíî íà ðèñóíêå ïåðåä êàæ äîé êîìàíäîé ðàñ -
ïî  ëà ãàþò ïî 5 ôëàæêîâ, ìÿ÷åé è áó ëà â û. Ïî êîìàí -
äå ïåðâûå ó÷àñòíèêè ñòàðòóþò  ìåæ äó ôëàæêàìè,
îáåãàÿ ïîñëåäíèé ôëàæîê, âîç âðà  ùàþòñÿ ê ïèðà -
ìèäå, âíîâü îáåãàÿ, ïðîõîäÿò ìèìî ôëàæ êà, ðàñïî -

ëî æåííîãî â óãëó, ïðûæêàìè ïðåîäîëåâàÿ  ìÿ÷è, ïåðåíîñÿò áóëàâû â ïðîòèâî ïî -
ëîæíóþ ñòîðîíó, íà êîíöå äèàãîíàëè îáîéäÿ ôëàæîê, âîçâðàùàåòñÿ â ñòîðî íó ñâîåé
êî ìàíäû. Êàñàåòñÿ  ðóêîé, ñòîÿùåãî âïåðåäè òîâàðèùà è ñòàíîâèòñÿ â êîíöå ñòðîÿ. 

Âûäåëåííàÿ äëÿ èãðû ïëîùàäêà îòìå÷àåòñÿ
ôëàæêàìè. Ðàññòîÿíèå ìåæäó ôëàæêàìè îïðå äå -
ëÿåò ó÷èòåëü. Êîìàíäû ñîïåðíèêîâ ñà äÿòñÿ â ñòðîþ
íà ïðîòèâîïîëîæíûõ óãëàõ.  Ïî êîìàíäå ó÷àñò íèê
êî ìàíäû áåæèò ïî ïåðèìåòðó ïëîùàäêè â ñòî ðîíó
ñâîåé êîìàíäû. Ïðîõîäèò ìèìî êîìàíäû ñîïåð íè -
êîâ è ñàäèòñÿ ñçàäè òîâàðèùà ñâîåé êîìàí äû. Âûèã -
ðû âàåò êîìàíäà, áûñòðåå ïðåîäîëåâøàÿ äèñòàíöèþ.

Ïëîùàäêà ðàçìåðîì 20õ10ì îòìå÷àåòñÿ
ôëàæêàìè. Ðèñóþòñÿ ëèíèè ñòàðòà è
ïîâîðîòîâ. Äëÿ êàæäîé êîìàíäû íà ëèíèè
ïîâîðîòà ñòàâèòñÿ ïèðàìèäà. Ïî êîìàíäå ïåð -
âûå ó÷àñòíèêè, îáîéäÿ ïèðàìèäû,  áåãîì âîç -
âðàùàþòñÿ  â ñòîðîíó ñâîåé êîìàíäû, êëà äóò
ðóêè íà ïëå÷è ñòîÿùåãî íà ñòàðòå òîâà ðè ùà,
ïðåîäîëåâàÿ äèñòàíöèþ, âîçâðàùàÿñü, òðåòèé
ó÷àñòíèê è ò.ä. ïðèñîåäèíÿþòñÿ ê íèì.

Òàêèì îáðàçîì, ïîñëåäíèé ýòàï ïðåîäîëåâàåò âñÿ êîìàíäà âìåñòå. 
Â çàâèñèìîñòè îò êîëè÷åñòâà ó÷åíèêîâ â

êëàññå îïðåäåëÿþòñÿ ðàçìåðû ïëî  ùàäêè è îòìå -
÷à þòñÿ ôëàæêàìè èëè ïèðà ìè äàìè. Äëÿ ïî ïà -
äà íèÿ ìÿ÷îì íà ëèöå âûõ ñòîðî íàõ ïëî ùàäêè
ñòàâÿò êàêîé-ëèáî ïðåäìåò èëè ÷åðòÿò êðóã
äèàìåòðîì â 1ì. Ó÷àùèåñÿ äåëÿòñÿ íà äâå êî -
ìàí äû. Îíè äîëæíû íà òåððèòîðèè êîìàíäû
ñîïåð  íèêà ñáèòü ïðåäìåò ìÿ÷îì èëè ïîëîæèòü
ìÿ÷ â êðóã. Ïðè êàñàíèè ìÿ÷îì ïðåäìåòà (ïîëî -

æèâøèé ìÿ÷ â êðóã) êîìàíäà çàðàáàòûâàåò îäíî î÷êî. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ
íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Ïîñëå ýòèõ ó÷åáíûõ åäèíèö âûíîñëèâîñòü
ó÷àùèõñÿ îöåíèâàåòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðåäëîæåííûõ íîðìàòèâîâ. Â ýòîì
ñëó÷àå íà ïîñëåäíåì óðîêå ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé
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Ñòîÿ îäíà íîãà ñçàäè íà íîñêå.
Êðóãîâûå äâèæåíèÿ   ñòîïîé ñ ðàñ -
ñëàáëåíèåì ìûøö íîãè

Ñòîéêà íà ëîïàòêàõ, îäíà íîãà
ñîãíóòà. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ
ðàññëàáëàáëåííûìè íîãàìè..

Ëåæà íà ñïèíå íîãè
ââåðõ. Îïóñêàíèå íîã ñ
ðàññëàáëåíèåì ìûøö
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îöåíèâàíèå ïðîâîäèòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì òåñòîâûõ íîðìàòèâîâ. Ïîëó÷åííûå
ïîêàçàòåëè ñðàâíèâàþòñÿ è àíàëèçèðóþòñÿ ñ ðåçóëüòàòàìè ïðîâåäåííîãî
äèàãíîñòè÷åñêîãî îöåíèâàíèÿ â íà÷àëå ãîäà. 
Äîìàøíåå çàäàíèå:

ÓÐÎÊ ¹ 62
ÌÀËÎÅ ÑÓÌÌÀÒÈÂÍÎÅ ÎÖÅÍÈÂÀÍÈÅ

Òåìà. Îöåíèâàíèå âûíîñëèâîñòè ó÷àùèõñÿ.
Ñòàíäàðòû: 3.1.6.
Öåëü: îöåíèâàíèå âûíîñëèâîñòè ó÷àùèõñÿ íîðìàòèâàìè ñîãëàñíî âîçðàñòó.
Ôîðìà ðàáîòû: ôðîíòàëüíàÿ, ìàëûìè ãðóïïàìè, èíäèâèäóàëüíàÿ.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ïðîâåðêà.
Ðåñóðñû: -  ñîãðåâàþùèå óïðàæíåíèÿ;

- áåã, âûïîëíÿåìûé äëèòåëüíîå âðåìÿ â ìåäëåííîì òåìïå;
-  èãðû êîìàíä íà ñòàíäàðòíîé ïëîùàäêå ñ ìàëûì ñîñòàâîì ó÷àñòíèêîâ;
- êîìáèíèðîâàííûå èãðû, èãðû ïîâòîðíûì çàáåãîì è ýñòàôåòû ñ ýòàïàìè

(îäíà ñòîðîíà ñòàäèîíà, êðóã â çàëå) îòíîñèòåëüíî íà äëèííûå äèñòàíöèè;
- áåã íà êîðîòêèå è äëèííûå äèñòàíöèè;
- íîðìàòèâíî-ïðîâåðî÷íûå óïðàæíåíèÿ.

Õîä óðîêà. 
Ââîäíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, ðàïîðò.
Ìîòèâàöèÿ: Òû ìîæåøü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ âûíîñëèâîñòü? 
Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü: 8-10 ìèí.
Äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ: Ñòðîåâûå ïðèåìû, õîäüáà, áåã, ïðûæêè. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. 
Îñíîâíàÿ ÷àñòü: 20-25 ìèí.
Ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Íîðìàòèâíî-ïðîâåðî÷íûå óïðàæíåíèÿ:

Îöåíî÷íàÿ òàáëèöà

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü: 3-5 ìèí.
Äûõàòåëüíûå è âîññòàíîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. 
Îáîáùåíèå è îöåíèâàíèå. Â ïðîöåññå  ðåàëèçàöèè ó÷åáíîé åäèíèöû

ãèáêîñòü ó÷èòåëü, îòìå÷àåò îòëè÷èâøèõñÿ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé è
èãð. 
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Î.Ó.1. Î.Ó.2. Î.Ó.3. Î.Ó.4.. Î.Ó.1. Î.Ó.2. Î.Ó.3. Î.Ó.4.

Âûíîñ -
ëèâîñòü

6-ìè -
íóòíûé
áåã, ì 700 è < 710-900 910-1000 1050 è > 500 è < 550-700 750-900 950 è >

Äâèãà -
òåëüíûå
ñïîñîá -
íîñòè

Êîíò -
ðîëüíîå
óïðàæ -
íåíèå

Óðîâåíü ïîäãîòîâêèè

ìàëü÷èêè äåâî÷êè

Íàêëîíû ãîëîâû
íàçàä è â ñòîðîíû.

Íàêëîíû ãîëîâû
âïåðåä è â ñòîðîíû
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ÈÒÎÃÎÂÎÅ ÎÖÅÍÈÂÀÍÈÅ

ÓÐÎÊ ¹ 63
Òåìà. Èòîãîâîå îöåíèâàíèå
Ñòàíäàðòû: 3.1.1., 3.1.2., 3.1.3.
Öåëü: îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ñêîðîñòíîé, ñêîðîñòíî-ñèëîâîé è ñèëîâîé

ñïîñîáíîñòåé.
Ôîðìà ðàáîòû: ìàëûìè ãðóïïàìè, èíäèâèäóàëüíî.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ïðîâåðêà.

Ðåñóðñû: Íîðìàòèâû ñîîòâåòñòâåííî âîçðàñòíîé ãðóïïå.

ÓÐÎÊ ¹ 64
Òåìà. Èòîãîâîå îöåíèâàíèå
Ñòàíäàðòû: 3.1.4., 3.1.5. 3.1.6.
Öåëü: îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ãèáêîñòè,  ëîâêîñòè è âûíîñëèâîñòè.
Ôîðìà ðàáîòû: ìàëûìè ãðóïïàìè, èíäèâèäóàëüíî.
Ñïîñîáû ðàáîòû: ïðîâåðêà.
Ðåñóðñû: íîðìàòèâû ñîîòâåòñòâåííî âîçðàñòíîé ãðóïïå.
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Î.Ó.1. Î.Ó.2.. Î.Ó.3. Î.Ó.4. Î.Ó.1. Î.Ó.2. Î.Ó.3. Î.Ó.4.

Ëîâ -
êîñòü

× å ë í î ÷  -
íûé áåã
(3õ10) ñåê

11,2 è > 11,0-10,5 10,4<10,0 9.9 è < 11,7 è > 11,6-11,0 10,9<10,3 10,2 è <

Ãèá -
êîñòü

Èç ïîëî æå -
 íèÿ ñèäÿ
í à ê ë î í
âïåðåä

1 è< 3-5 6-8 9 è > 2 âÿ < 6-9 10-11 11,5 è >

Âûíîñ -
ëèâîñòü

6 ìèíóò -
íûé áåã,

ì
700 è < 710-900 910-1000 1050 è > 500 è < 550-700 750-900 950 è >

Î.Ó.1. Î.Ó.2. Î.Ó.3. Î.Ó.4. Î.Ó.1. Î.Ó.2. Î.Ó.3. Î.Ó.4.

Ñêî -
ðîñòü 

Áåã íà 30 ì,
ñåê

7,5 è > 7,4-6,2 6,1< 5,7 5,6 è < 7,6 è > 7,5< 6,4 6,3< 5,9 5,8 è <

Ñêîîñ ò -
íî-ñè -
ëîâàÿ

Ïðûæîê â
äëèíó ñ ìåñòà 60 61-70 71-80 81-90 70 âÿ < 71-80 81-90 91-100

Èç âèñà íà
âûñî êîé

ïåðåêëà äèíå
ïîäòÿãèâàíèå 

1 2 3 4 è < 

Èç óïîðà ëåæà
ñãèáàíèå è ðàç -
ãèáàíèå ðóê 

1 2-3 4-5 6-8

Íà íèçêîé ïåðå -
 êëàäèíå èç ïî ëî   -
æåíèè ëåæà
ïîäòÿãèâàíèå

1-2 3-7 8-11 12 è >

Èç  óïîðà ëåæà
ðóêàìè î  ãèìí.

ñêàìåéêó
ñãèáàíèå

1-2 3-4 5-7 8-10

Äâèãà -
òåëüíàÿ
ñïîñîá -
íîñòü

Êîíòðîëüíîå
óïðàæíåíèå

Óðîâåíü ïîäãîòîâêè

ìàëü÷èêè äåâî÷êè

Äâèãà -
òåëüíàÿ
ñïîñîá -
íîñòü

Êîíò -
ðîëüíîå
óïðàæ -
íåíèå

Óðîâåíü ïîäãîòîâêè

ìàëü÷èêè äåâî÷êè

Ñèëà
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ÑÒÐÎÅÂÛÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß
Êîìàíäû ïîäàâàåìûå âî âðåìÿ ñòðîåâûõ ïðèåìîâ:

1. "Â îäíó øåðåíãó - ÑÒÀÍÎÂÈÑÜ!"
2. "ÐÀÂÍßÉÑÜ!"
3. "ÑÌÈÐÍÎ!"
4. "ÂÎËÜÍÎ!"
5. "ÐÀÇÎÉÄÈÑÜ!"
6. "Íà ïåðâûé-âòîðîé - ÐÀÑÑ×ÈÒÀÉÑÜ!"
7. "Ïî ïîðÿäêó - ÐÀÑÑ×ÈÒÀÉÑÜ!"
8. "Ïîëïîâîðîòà - íàëå-ÂÎ!"
9. "Ïîëïîâîðîòà - íàïðà-ÂÎ!"
10. "Ïåðåñòóïàíèåì íàëå-ÂÎ!"
11. “Ïåðåñòóïàíèåì íàïðà-ÂÎ!”
12. "Íà ìåñòå øàãîì - ÌÀÐØ!"
13. "ÑÒÎÉ!"
14. "ÎÒÑÒÀÂÈÒÜ!"

Êîìàíäû ïîäàâàåìûå âî âðåìÿ õîäüáû:
1. "Øàãîì - ÌÀÐØ!"
2. "Íàëåâî â îáõîä øàãîì - ÌÀÐØ!"
3. "Íà íîñêàõ - ÌÀÐØ!"
4. "Íà ïÿòêàõ - ÌÀÐØ!"
5. "Íàïðàâëÿþùèé, íà ìåñòå".
6. "ÏÐßÌÎ!"
7. "Âëåâî ïðèñòàâíûìè øàãàìè - ÌÀÐØ!"
8. "Âïðàâî ïðèñòàâíûìè øàãàìè - ÌÀÐØ!"
9. "Ïî êðóãó - ÌÀÐØ!"
10. "Ïîõîäíûì (îáû÷íûì) øàãîì - ÌÀÐØ!"

Êîìàíäû ïîäàâàåìûå âî âðåìÿ áåãà:
1.      "Áåãîì - ÌÀÐØ!"
2. "Îáû÷íûì áåãîì - ÌÀÐØ!"
3. "Ïî êðóãó - ÌÀÐØ!" 

Êîìàíäû ïîäàâàåìûå âî âðåìÿ ïðûæêîâ:
1. "Ïðûæêîì íà ëåâîé - ÌÀÐØ!"
2. "Ïðûæêîì íà ïðàâîé  - ÌÀÐØ!"
3. "Ïðûæêîì íà äâóõ - ÌÀÐØ!"
4. "Ïðûæêîì â ïîëóïðèñåäå - ÌÀÐØ!"

Êîìàíäû ïîäàâàåìûå âî âðåìÿ ðàçìûêàíèÿ:
1. Âëåâî ïðèñòàâíûìè øàãàìè íà âûòÿíóòûå ðóêè - Ðàçîì - ÊÍÈÑÜ!
2. Âïðàâî ïðèñòàâíûìè øàãàìè íà âûòÿíóòûå ðóêè - ðàçîì - ÊÍÈÑÜ!

Êîìàíäû ïîäàâàåìûå âî âðåìÿ ñìûêàíèÿ:
1. "Âïåðåä è âëåâî ñîì - ÊÍÈÑÜ!"
2. "Âëåâî ïðèñòàâíûìè øàãàìè ñîì - ÊÍÈÑÜ!"
3. "Âïðàâî ïðèñòàâíûìè øàãàìè ñîì - ÊÍÈÑÜ!"
4. "Âïåðåä ñîì - ÊÍÈÑÜ!"
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ÎÁÙÅÐÀÇÂÈÂÀÞÙÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß
ÐÅÊÎÌ ÄÓÅÌÛÅ ÄËß ÓÒÐÅÍÍÅÉ ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÈ

1-é êîìïëåêñ

2-é êîìïëåêñ

54

È.Ï. - Ñòîéêà íîãè âðîçü
1. Ðóêè ê ïëå÷àì.
2. Ïîäíèìàÿñü íà íîñêè,
ðóêè ââåðõ-íàðóæó, ïîä -
òÿíóòüñÿ-âäîõ.
3. Îïóñòèòüñÿ íà ïîëíóþ
ñòóïíþ.
4. È.Ï. - âûäîõ.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè íà ïîÿñ 
1. Ëåâóþ íîãó â ñòîðîíó íà
íîñîê.
2-3. Äâà ïðóæèíÿùèõ
íàêëîíà âëåâî.
4. È.Ï.
5-8. Óïðàæíåíèå âûïîëíèòü
â äðóãóþ 

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè â
ñòîðîíû.
1. Ìàõ ëåâîé âïåðåä è
õëîïîê ïîä íîãîé - âûäîõ.
2. È.Ï. - âäîõ.
3-4. Òî æå ñàìîå âûïîë -
íèòü ïðàâîé íîãîé.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè íà ïîÿñ.
1. Ïðûæîê íîãè âðîçü.
2. Ïðûæîê È.Ï.

.Ï. - Î.Ñ.
1. Ðóêè âïåðåä - âäîõ.
2-3. Äâà ïðóæèíÿùèõ
íàêëîíà âïåðåä, êîñíóòüñÿ
ðóêàìè íîñêîâ.
4. È.Ï.

È.Ï. - Î.Ñ.
1. Ðóêè çà ãîëîâó.
2. Ïðàâàÿ íîãà íàçàä íà íîñîê,
ðóêè ââåðõ, ïîäòÿíóòüñÿ - âäîõ.
3. Ïðèñòàâèòü íîãó, ðóêè çà
ãîëîâó.
4. È.Ï. - âûäîõ

È.Ï. - Ñòîéêà íîãè
âðîçü, ðóêè çà ãîëîâó.
1-4. - Êðóãîâûå äâè æå -
íèÿ òóëîâèùåì âëåâî.
5-8. - Òîæå ñàìîå âû -
ïîë  íèòü âïðàâî

È.Ï. - Î.Ñ.
1. Ðóêè ââåðõ - âäîõ.
2. Ïîëóïðèñåä íà íîñêàõ,
ðóêè âíèç - íàçàä - âûäîõ.
3. Âûïðÿìèòüñÿ, ðóêè
âïåðåä-âäîõ.
4. È.Ï. - âûäîõ.

È.Ï.  -  Î.Ñ.
1. Ðóêè ââåðõ - âäîõ.
2. Ïîëóïðèñåä íà íîñêàõ,
ðóêè âíèç - íàçàä - âûäîõ.
3. Âûïðÿìèòüñÿ, ðóêè âïåðåä-
âäîõ.
4. È.Ï. - âûäîõ.

È.Ï. - Î.Ñ., ðóêè â
ñòîðîíû.
1. Ïðûæîê íîãè âðîçü
õëîïîê íàä ãîëîâîé.
2. Ïðûæîê È.Ï.

È.Ï. - Óïîð ñòîÿ íà
êîëåíÿõ
1-2. Ðàçãèáàÿ ïðàâóþ íîãó è
ïîäíèìàÿ åå íàçàä-ââåðõ,
ñîãíóòü ðóêè äî êàñàíèÿ
ãðóäüþ ïîëà- âûäîõ.
3-4. - È.Ï.
5-8. Òîæå ñàìîå âûïîëíèòü
ëåâîé íîãîé.
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Ñïèñîê èñïîëüçîâàííîé ëèòåðàòóðû:
1. Азярбайъан Республикасында цмуми тящсилин Консепсийасы (Милли Курикулум).

“Курикулум” журналы, 2008, № 1.
2. Цмумтящсил мяктябляринин Ы-ЫВ синифляри цчцн фянн курикулумлары. 

Бакы, “Тящсил”, 2008.
3. “Тящсил щаггында” Азярбайъан Республикасынын Гануну. 

“Курикулум” журналы, 2009, № 4.
4. Физики тярбийянин тядрисинин проблемляри вя перспективляри. Елми-практик конфрансын

материаллары. 
Азярбайъан Республикасынын Эянъляр вя Идман Назирлийи, Бакы, 2009.

5. Азярбайъан Республикасынын цмумтящсил системиндя гиймятляндирмя кон сеп си йа сы.
Бакы, , 2009, № 9.

6. “Физики тярбийя”. Мцяллимляр цчцн дярс вясаити. 
Бакы, 2008. “Мцяллим” няшриййаты.

7. “Òåîðèÿ è Ìåòîäèêà Ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû”.
Ë.Ï. Ìàòâååâ, “Ôèçêóëüòóðà è Ñïîðò”. Ìîñêâà, 1991.

8. Êîìïëåêñíàÿ ïðîãðàììà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. 
Èçäàòåëüñòâî “Ïðîñâåùåíèå”, Ìîñêâà, 2010.

9. “Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà”. 
“Ôåíèêñ”, 2006.

10. “Ìåòîäèêà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â íà÷àëüíîé øêîëå”. 
“Âëàäîñ ïðåññ”, 2003.
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Ï ÷ Îбðàзöы уðîêîв, íàïðàвëеííыõ íà
 ðàзвèтèе сêîðîстíыõ сïîсîбíîстей

Îбðàзöы êîíсïеêтîв уðîêîв, íàïðàвëеííыõ íà
 ðàзвèтèе сêîðîстíî-сèëîвîй сïîсîбíîстè

Îбðàзöы êîíсïеêтîв, íàïðàвëеííыõ íà
 ðàзвèтèе сèëîвыõ сïîсîбíîстей

Îбðàзöы уðîêîв, íàïðàвëеííыõ дëÿ
 ðàзвèтèÿ ëîвêîстè

Îбðàзöы êîíсïеêтîв уðîêîв, íàïðàвëеííыõ дëÿ
 ðàзвèтèÿ гèбêîстè

Îбðàзöы êîíсïеêтîв уðîêîв дëÿ
 ðàзвèтèÿ выíîсëèвîстè
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