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Использование интерактивных технологий на 
уроках физической культуры

Едресов Мирас Адильханович, преподава
тель физической культуры и спец.дисциплин Коста - 
найского социально-технического колледжа.

Ранее цели школьного образования 
определялись набором знаний, умений и навыков, 
которыми должен овладеть выпускник. Сегодня та
кой подход оказывается недостаточным сегодня со
циуму (профессиональным учебным заведениям, про
изводству, семье) нужны не всезнайки и болтуны, 
а выпускники готовые к включению в дальнейшую 
жизнедеятельность, способные практически решать 
встающие перед ними жизненные и профессиональ
ные проблемы. Сегодня главной задачей является 
подготовка выпускника такого уровня, чтобы попадая 
в проблемную ситуацию, он мог найти несколько спо
собов её решения.

Специфика каждого предмета разнообразна, 
но общий принцип один - задача учителя состоит в 
том, чтобы создать условия практического овладения 
знаниями. Применяя этот принцип к уроку физиче
ской культуры, можно отметить, что задача учителя, 
выбрать такие методы обучения, которые позволили 
бы каждому ученику проявить свою активность, свое 
творчество, активизировать двигательную и познава
тельную деятельность учащегося.

Физическое воспитание учащихся, как часть 
системы образования, развивается в единстве соци
альных, культурных преобразований и нравственных 
ценностей общества. Современное состояние физиче
ского воспитания в системе образования обусловлено 
общими изменениями, происходящими в образова
нии - направленностью на повышение его эффектив
ности и качества. Обострение проблемы повышения 
эффективности физического воспитания школьников, 
связано с современными инновационными процесса
ми в системе образования, задающими направление 
совершенствования физического воспитания в обра
зовательных учреждениях.

Во все времена педагога волновала проблема, 
как сделать так, чтобы всем было интересно на уроке, 
чтобы все были вовлечены в учебный процесс, чтобы 
не осталось ни одного равнодушного.

Как развить личность ученика, его творче
ское мышление, умение анализировать прошлое и на

стоящее, делать собственные выводы и иметь на все 
собственную точку зрения?

Многие методические инновации связаны се
годня с применением интерактивных методов обуче
ния.

Под интерактивными методами обучения при
нято понимать систему правил организации продук
тивного взаимодействия учащихся между собой и с 
учителем, при котором происходит освоение нового 
опыта и получение новых знаний.

Интерактивные формы и методы обучения от
носятся к числу инновационных и способствующих ак
тивизации познавательной деятельности учащихся, 
самостоятельному осмыслению учебного материала и 
применяются в различных технологиях: «здоровьес
берегающие технологии», «развивающее обучение», 
«развитие критического мышления», «личностно-ори
ентированный подход», «проектная деятельность», 
«научно-исследовательская работа», ИКТ и др.

Эффективность применения ИКТ зависит так
же от этапа урока. В начале изучения ИКТ применяют
ся в подготовительной части урока, при закреплении 
или проверке знаний - в заключительной части урока 
и могут использоваться как проверка домашнего за
дания. Использование ИКТ не должно длиться на уро
ке более 15 мин. подряд: ученики устают, к тому же 
экспериментально проверено, что 15 мин. достаточ
но для усвоения техники двигательного действия. По 
мере необходимости лучше скорректировать технику 
при практическом освоении на следующих занятиях.

Применение этих технологий на уроках физи
ческой культуры будет способствовать:
а) освоению детьми знаний по физической культуре 
и связанных с ними умений и навыков, составляю
щих основу интеллектуальных ценностей физической 
культуры;
б) формированию определенного мировоззрения, 
осознанного в рамках возрастных возможностей от
ношения ребенка к освоению физкультурных ценно
стей, развитию его мотивационных потребностей, что 
совпадает с социально-психологическими задачами 
воспитания физической культуры человека.

Уроки физической культуры, как и все обще
образовательные предметы призваны формировать у 
учащихся вышеперечисленные компетенции. Так, при 
изучении основ знаний, предусмотренных учебной 
программой, уроки физической культуры оказывают 
прямое воздействие на умственное развитие учащих
ся, так как усвоение знаний по биомеханике и физио
логии двигательной деятельности, гигиене физиче
ских упражнений, методике требует определенного 
умственного напряжения. При этом активизируются 
все виды умственной работы: аналитическая, обоб
щающая, закрепление в памяти.

Разнообразить урок физической культуры по
может применение интерактивных технологий. Прак
тически все современные педагогические техноло
гии построены на применении групповой работы со 
школьниками. Это способствует формированию уме
ния работать в группе, позволяет слабым учащимся- 
не испытывать страх перед трудностями, а сильным 
- проявлять свои лидерские способности. При этом 
чащимся задаются проблемные вопросы, на кото
рые они самостоятельно или в группе находят отве
ты. Такие технологии как: «развитие критического 
мышления», «личностно-ориентированный подход», 
«проектная деятельность», «научно-исследователь
ская работа», ИКТ и др. способствуют развитию мыс
лительных навыков учащихся, необходимых не толь
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ко в учёбе, но и в обычной жизни. Умение принимать 
взвешенные решения, работать с информацией, ана
лизировать различные стороны явлений. Данные тех
нологии направлены на развитие ребенка, основными 
показателями которого являются оценочность, откры
тость новым идеям, собственное мнение и рефлексия 
собственных суждений. А применение ИКТ на уроках 
позволяют сделать уроки максимально информиро
ванными, красочными, интересными.

Интерактивные подходы
• творческие задания, разминки;

Разминка способствует развитию коммуни
кативных и физических навыков. Она должна быть 
уместна по содержанию, форме деятельности и про
должительности. Задания для разминки предполага
ют логическую цепочку из полученных знаний и уме
ний, т.е. конструирование нового знания.
• работа в малых группах;
• обучающие игры (ролевые игры, имитации,
деловые игры);

Ролевая игра - это разыгрывание участника
ми группы сценки с заранее распределенными ролями 
в интересах овладения определенной поведенческой 
или эмоциональной стороной жизненных ситуаций.
• использование общественных ресурсов (при
глашение специалиста);
• социальные проекты и другие внеаудиторные 
методы обучения (соревнования, интервью, фильмы);

На занятиях можно использовать как художе
ственные, так и документальные видеофильмы, фраг
менты из них, а также видеоролики и видеосюжет.
• изучение и закрепление нового материала 
(интерактивная лекция, работа с наглядными посо
биями, видео- и аудиоматериалами, «обучающийся в 
роли преподавателя», «каждый учит каждого»;
• тренинги.

Тренинг (от английского train - воспитывать, 
учить, приучать) - это процесс получения навыков 
и умений в какой-либо области посредством выпол
нения последовательных заданий, действий или игр, 
направленных на достижение наработки и развития 
требуемого навыка.

Сегодня много говорят о применении здоро
вьесберегающих технологий в школе.

Нет какой-то одной единственной и уникаль
ной технологии сохранения здоровья. Здоровьесбе
режение может выступать как одна из задач некого 
образовательного процесса. Это может быть образо
вательный процесс медико-гигиенической (осущест
вляемые при тесном контакте педагог - медицинский 
работник - ученик) и физкультурно-оздоровительной 
направленности и др. Только благодаря комплексно
му подходу к обучению школьников, используя лич
ностно-ориентированный подход, а именно, учитывая 
индивидуальные морфофункциональные особенности 
каждого ребенка, можно решить задачи здоровьесбе
режения. Сегодня невозможно достичь цели, решить 
задачи обучения школьника без создания условий 
для самостоятельного освоения, получения и осмыс
ления ими знаний.

Задача современного учителя - не подавать 
знания школьникам, а создать мотивацию и сформи
ровать комплекс умений обучать себя. Конечно, ни
какое умение не приходит к учащемуся без помощи 
учителя. Сотрудничество учащегося и учителя пред
усматривает знание и умение педагога дозировать и 
направлять самостоятельность, которая предоставля
ется ученику. Это приведет к личностному становле
нию школьника и его развитию. Ведь главное чему 
должен научиться ученик, выйдя из стен школы - 
умению адаптироваться в обществе, раскрыться как 
творческая Личность и быть достойным Гражданином 
своей страны
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Туристические походы - гарант сплоченности
детского коллектива

Абдуллин Аян Айдарович, руководитель от
дела туризма Регионального центра физической куль
туры и детско-юношеского туризма управления обра
зования акимата Костнайской области.

Каждый коллектив состоит из разных лично
стей по темпераменту и характеру, совсем не похожих 
друг на друга. Эти расхождения могут создавать кон
фликты между детьми. Каждый руководитель должен 
решить для себя, какой путь для сплоченности кол
лектива ему подходит больше.

Самый эффективный метод - это совместный 
отдых или турпоход. Именно на таких мероприятиях 
дети смогут полностью раскрыться и узнать товари
щей лучше.

Мы рассмотрим один из самых распростра
ненных видов развлечения - детский турпоход. Дет
ский турпоход - это замечательный отдых для детей 
и взрослых, это отличная возможность не только по
быть со своим ребенком, но и полюбоваться окрест
ностями живой природы, красотами родного края.
К вопросу планирования детского турпохода необ
ходимо отнестись особенно тщательно. Важно пра
вильно организовать группу. Желательно, чтобы дети 
в группе были примерно одного возраста. Большим 
подспорьем окажется, если в число туристической 
группы будут входить люди с опытом в организации и 
проведении подобных мероприятий.

Заранее необходимо спланировать место и 
время проведения похода. В центре маршрута необ
ходимо организовать лагерь и, впоследствии от него 
должны проходить так называемые «вылазки» или 
радиальные маршруты. Желательно, чтобы «вылаз
ки» начинались до 10 утра и заканчивались не позд
нее 19.00. Во второй половине дня необходимо орга
низовать подвижные игры, купание, собирание ягод 
и грибов, в зависимости от района похода. В лаге
ре ежедневно остаются дежурные, ответственные за 
приготовление пищи, собирание дров и сохранность 
лагерного имущества.

РАСПОРЯДОК ДНЯ
7.30- 8.00- подъём, зарядка, утренний туалет
8.30- завтрак
9.00 уборка территории
9.00- 13.00-переходы, малые привалы, крае

ведческая работа
13.00- 13-30-обед
13-30 - 17.00-большой обеденный привал 

(обед, отдых, игры, краеведческая работа)
16.00 - полдник
17.00- 19.00-переходы, малые привалы, из

учение местности
19.00- 20.30-остановка на ночлег, обустрой

ство лагеря,
19.00- 1 ужин
21.00- 2 ужин
20.30- 22.15-культурные мероприятия, беседа 

с товарищами
22.15-22.30- вечерняя линейка по подведе

нию итогов дня
22.30- 23.00 - вечерний туалет, подготовка ко

сну
23.00- отбой
Юный турист-краевед активно знакомится с 

окружающим миром. В походах по родному краю за
поминает, вспоминает, перечисляет и называет самые 
достопримечательные места своего района, зеленой 
зоны и достаточно подробно их характеризует словес
но, описывает.

В походе по своему району, ближайшей зеле
ной зоне или после возвращения в школу, рисует или 
изображает другим способом достопримечательные 
места, объекты своего маршрута: естественные объ
екты (поля, луга, леса, реки, овраги, скалы, другие 
памятники природы) и объекты, созданные руками 
человека (архитектурные и исторические сооруже
ния, промышленные и бытовые объекты, улицы, пло
щади и т. д.), делает свою часть маленькой экспози
ции выставки о походе.

Какое снаряжение, личное и групповое, надо 
брать с собой в однодневный или многодневный по
ход. (Состав личного и группового снаряжения для 
пешего однодневного и многодневного похода по род
ному краю).

Как одеваться в многодневный поход по род
ному краю, хранить личное и групповое снаряжение, 
правильно собирать свой рюкзак, укладывать вещи и 
продукты, подогнать на спине рюкзак и носить его в 
походе.

Как выбрать место для привала и располо
житься на нем, организовать питание группы.
Как поставить палатку.

Знание техники безопасности в походе.
Распределение обязанностей между чле

нами группы
Руководитель
Руководитель определяет концепцию похода, 

список участников, согласует цели и сроки похода, 
распределяет обязанности между членами группы. 
Перед походом руководитель проверяет техническую, 
физическую и психологическую подготовку каждого 
участника, организует дополнительные тренировки, 
чтобы убедиться, что ожидаемые нагрузки не окажут
ся непосильными для кого-либо из туристов.

При прохождении технически сложных участ
ков маршрута руководитель определяет необходимые 
тактические действия каждого участника и группы 
в целом. Главная задача руководителя - обеспечить 
безопасное, безаварийное прохождение маршрута. 
Вторая по значимости цель руководителя - добиться 
того, чтобы неизбежно возникающие в большом ав
тономном коллективе конфликты интересов не поме
шали каждому из участников получить максимальное 
удовольствие от похода.

Врач
Врач собирает походную аптечку, выдает не

обходимые медикаменты при мелких повреждениях 
(ссадины, царапины, мозоли), обеспечивает диагно
стику и лечение более серьезных заболеваний.
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Культорг
Участник, которому поручена эта работа, 

перед походом собирает и организует информацию 
о достопримечательностях маршрута, вносит пред
ложения об изменении нитки маршрута с целью по
сещения наиболее интересных экскурсионных объ
ектов. В походе - хранит и выдает шахматы, карты, 
футбольный мяч и т.п., организует различные кон
курсы и соревнования, ведет дневник похода. Он же 
составляет отчет о походе, включая технический и 
художественный дневник.

Костровой
Костровой обустраивает костер и поддержи

вает огонь. Почетный долг и приятная обязанность 
каждого отходящего в лес члена группы - на обрат
ном пути захватить и принести в лагерь что-то сжига- 
тельное. Но если запаса дров нет, а еду варить надо, 
то топливо - работа кострового. При необходимости 
костровой привлекает к дровозаготовительным экс
педициям любых праздношатающихся у костра чле
нов группы,организует уборку территории, привле
кая к уборке мусора лиц, по вине которых он не был 
своевременно уничтожен.

Завхоз
Перед походом завхоз составляет раскладку, 

т.е. полный список продуктов на все дни маршрута, 
и распределяет, кто из участников какие продукты 
берет. В походе завхоз обеспечивает учет и сохран
ность продуктов, устанавливает порядок дежурства, 
выдает дежурным продукты, контролирует правиль
ное выполнение ими своих обязанностей. В неслож
ных походах завхоз (как и руководитель похода) 
обычно освобождается от дежурства.

Лодырь
Как правило, борьба за право занимать эту 

«почетную» должность разворачивается уже на 
маршруте. Наиболее острая конкуренция часто воз
никает среди новичков, а также в детских туристи
ческих группах. Уже с первых дней похода будущий 
лодырь должен проявлять недюжинную изобрета
тельность, чтобы придумывать все новые причины, 
мешающие ему поучаствовать в обустройстве лагеря, 
заготовке дров, разгрузке байдарок... Претендент на 
звание лодыря обязан любыми способами уклоняться 
от исполнения порученных ему дел, всегда отвечая: 
«а почему именно я?» Если несмотря на все усилия, 
«откосить» от какой-то работы не удается, ее нужно 
делать максимально медленно и как можно хуже.

Помимо обязанностей, у лодыря имеются и 
некоторые права, в частности право никогда больше 
не ходить в поход с этой группой. Если заслуженно
го лодыря нельзя немедленно отправить домой, то 
до конца похода его обычно освобождают от непо
сильных забот, взамен поручая три раза в день мыть 
котлы и посуду за всех участников группы.

Дежурный
Работа дежурных (у нас обычно дежурят 

вдвоем) заключается в приготовлении и раздаче 
пищи, мытье котелков, уборке кухни и неиспользо
ванных продуктов. Утром еду варят до общего подъ
ема; в этот период надо соблюдать полную тишину, 
чтобы не разбудить никого раньше времени.
Если каждый член группы сам хранит и моет свою по
суду, то дежурный обеспечивает участников техни
ческим кипятком, а перед раздачей пищи проверяет 
санитарное состояние мисок. Если какая-то из мисок 
не выставлена на стол вовремя, или плохо помыта, то 
с согласия завхоза (руководителя) суп/кашу такому 
участнику оставляют в котелке, и потом он сам этот 
котелок моет.

Если личная посуда участников (кружки, 
ложки, миски) моется, хранится и транспортируется 
централизованно, то все эти обязанности также ло
жатся на дежурных. В этом случае при сдаче дежур

ства необходимо пересчитать все кружки, ложки и 
миски, убедиться, что они хорошо вымыты.
Еще одна обязанность дежурных - предоставлять 
участникам емкость для мусора, когда он не может 
быть немедленно уничтожен. Например, после раз
дачи конфет дежурные собирают бумажные фантики 
и несут их до следующего костра, и т.п.
Дежурство считается оконченным только после сдачи 
дежурства следующей смене. По счету передаются 
чисто вымытые котлы, половник, скатерть, посудные 
губки, а также заварка, соль, спички и другие мелкие 
предметы, традиционно живущие в одной упаковке с 
котлами и образующие «переходящий дежурный на
бор».

Наиболее удобное время для передачи де
журства - вечером перед ужином. Дежурные сразу 
получают у завхоза продукты на сутки (ужин, за
втрак, обед и завтрашние перекусы), что избавляет 
участников от необходимости перепаковывать про
дуктовые мешки в течение ходового дня. В случае 
разногласий между различными сменами дежурных 
решающее слово принадлежит завхозу.

Мелочей в планировании детского похода не 
существует. Необходимо продумать способ доставки 
детей на место лагеря, доставку провианта, питьевой 
воды, дров. Также немаловажно позаботиться о за
щите от насекомых.

Правильное планирование похода - это 30% 
успеха, остальные 70% - это позитивный настрой и 
ваше желание хорошо провести время на свежем 
воздухе.
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Аквааэробика, как реализация физического
развития студентов

Рябова Инна Александровна, преподава
тель спец.дисциплин Костанайского социально-тех
нического колледжа.

Одной из основных проблем системы оздоро
вительной физической культуры является задача по
вышения двигательной активности студентов учеб
ных заведений.

Самым эффективным средством повышения 
физической подготовленности молодого поколения 
может быть двигательная активность в водной сре
де. Водная среда и двигательная активность в 
ней способствуют активизации обменных процессов, 
совершенствованию систем терморегуляции, укре
плению опорно-двигательного аппарата, улучшению 
нервной, пищеварительной систем, повышению ум
ственной работоспособности, что очень важно для 
студентов учебных заведений.

В целях реализации возможностей оптималь
ного физического развития студентов насущной не
обходимостью в процессе преподавания физической 
культуры становится использование новых и совре
менных технологий, тенденций из области люби
тельского и профессионального спорта. В частности, 
сочетание нескольких видов активности за счет, на
пример, включения в занятия по плаванию различ
ных силовых упражнений по аквааэробике позволяет 
совершенствовать физическую подготовку студен
тов, повышать силовые качества.

Именно поэтому в настоящее время получает 
широкое признание такой вид физических упражне
ний, как аквааэробика.

Аквааэробика - это комплекс физических 
упражнений в воде, который проводится под му
зыку или без нее с использованием различного 
оборудования: доски для плавания, гибкие пал
ки, плавательные гантели, мячики для аквааэроби
ки, гимнастические обручи и другое оборудование, 
предназначенное для занятий в воде.

В современной теории и практике физическо
го воспитания успешно применяются хорошо отра
ботанные базовые методики проведения занятий по 
водным дисциплинам. Однако недостаточно изучен
ными остаются методические подходы к внедрению

новых силовых водных фитнес программ в занятия 
по плаванию, их адаптации к программе физического 
воспитания студентов.

Программы аквааэробики отличаются от за
нятий по плаванию доступностью упражнений для 
всех уровней физической подготовки, не требуют 
приобретения плавательных навыков, подходят для 
любой части урока и задействуют при этом все мы
шечные группы.

Основными задачами силовой аквааэробики 
на занятиях по плаванию являются:
1. Развитие и совершенствование силовых ка
честв.
2. Повышение уровня общей физической и пла
вательной подготовленности.
3. Повышение функциональных возможностей 
дыхательной и сердечно-сосудистой систем.
4. Сокращение адаптационного периода к во
дной среде.

Аквааэробика - это система упражнений в 
воде, используемая в подготовительной части заня
тия в виде разминочной части интервалом 10 минут 
без использования оборудования, в основной части 
интервалом 35-40 минут с использованием оборудо
вания и без него.

При использовании методики включения ком
плекса силовых упражнений по аквааэробике в за
нятия по плаванию мною используются следующие 
основные виды силовых и круговых уроков по аква
аэробике.

Силовой урок - урок, направленный на раз
витие и совершенствование силовых качеств всех 
мышечных групп. В силовом уроке используется спе
циальное оборудование - аквагантели, увеличиваю
щие площадь рабочей поверхности и, следовательно, 
повышающие усилия, приложенные на преодоление 
сопротивления воды во всех направлениях.

В отличие от занятий на суше, физические 
свойства воды позволяют нагружать мышцы - ан
тагонисты, отвечающие за сгибание - разгибание, 
отведение - приведение, пронацию - супинацию. 
Упражнения подбираются на все крупные мышечные 
группы в следующем порядке: мышцы верхних ко
нечностей (бицепс/трицепс, плечи - задняя, средняя 
и передняя дельтовидные мышцы, мышцы плечевого 
пояса); мышцы спины и груди (трапециевидная, ши
рочайшая мышца спины, квадратные мышцы поясни
цы, ромбовидные мышцы и глубокие мышцы спины, 
большая и малая грудные мышцы); мышцы нижних 
конечностей (4-х главая мышца бедра, 2-х главая 
мышца бедра, большая, средняя и малые ягодичные, 
икроножные мышцы; мышцы живота (косые, прямые 
мышцы живота).

Для каждой мышечной группы предлагается 
выполнение 3-4 разных упражнений, но не менее 16 
повторений каждое. Темп выполнения рекомендует
ся использовать средний, под музыку 130-135 уд/ 
мин.:
а) упражнения для мышц верхних конеч
ностей:
- жимы вниз, в стороны, вперед - назад, уси
лия направлены от себя;
- сгибание, разгибание в локтевом суставе,
под углом, с фиксацией локтя;
- отведение, приведение прямых рук;
- пронация, супинация прямых рук;
- удары руками с использованием разных по
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ложений кисти (повышение площади рабочей поверх
ности, рекомендуется от малой до большей) - ребро, 
кулак, открытая ладонь, с использованием акваганте
лей: прямые удары от груди/длинные; боковые уда
ры; удары локтем; удары снизу;
- круговые движения: прямыми руками, согну
тыми в локтях.
б) мышцы спины и груди:
- жимы руками, с разными положениями лок
тей: локти опущены вниз, локти в стороны;
- использование упражнения «руки брасс», 
«обратный руки брасс»;
- разведение и приведение прямых рук через 
стороны назад и вперед;
- скручивания вправо-влево, в сочетании с жи
мами руками.
в) упражнения для мышц нижних конечно
стей:
- разгибание бедра, усилия на разгибание;
- захлест назад (сгибание, колени зафиксиро
ваны);
- удары ногами;
- ноги кроль;
- сведение и разведение прямых ног;
- отведение и приведение прямых ног;
- упражнение «лыжи» - чередование прямых 
ног вперед-назад;
- велосипед;
- прыжки.
г) упражнения на мышцы живота:
- удержание и затем короткие чередования из 
положения сидя, с одновременным удержанием угла 
90 градусов;
- перекаты через группировку в горизонталь
ные положения.

удерживая вертикальное положение. Далее, вариа
ции данной связки, со сменой положения тела, ам
плитуды выполнения и т.д. Вторая группа выполня
ет упражнение на мышцы живота: положение, сидя, 
угол 90 градусов, руки баланс, короткие чередования 
ног - подъем из воды правой-левой ноги поперемен
но, далее с вариациями. После 2-3-х минут выполне
ния упражнений, группы меняются местами.

Важное значение для реализации оздорови
тельного эффекта является доступность, адекват
ность используемых средств и методов функциональ
ным возможностям занимающихся, (постепенность в

Круговой урок направлен на развитие ловко
сти, силовых качеств, дыхательной системы за счет 
чередования силовой и аэробной нагрузки. Студенты 
делятся на две группы, одна из которых выполняет 
силовые упражнения, а вторая - аэробные, цикли
ческие. По сигналу преподавателя группы меняются 
местами. Силовая часть может проходить с использо
ванием гантелей, на определенную группу мышц. Аэ
робная часть проводится обычно за счет циклических 
упражнений, в среднем темпе, без оборудования.

Пример одной связки круговой тренировки: 
одна группа выполняет упражнение силовой направ
ленности, например, сведение разведение прямых 
рук вниз, с чередованием перед собой и за спиной 
+ ноги сведение разведение, разноименно с руками,

переходе от одних - более легких, к другим - более 
трудным).

Средствами воспитания силы являются упраж
нения отягощенные сопротивлением водной среды и 
весом частей тела, выступающих над поверхностью 
воды (не погруженных в воду).
Упражнения для увеличения подвижности в суставах 
выполняются многократно, движения имеют как фик
сированный, так и пружинистый характер.

В виду физических свойств воды движения в 
суставах могут выполняться с большей амплитудой, 
чем на суше. Например, отведение ноги в сторону.

Развитие выносливости осуществляется за 
счет длительного, непрерывного выполнения упраж
нений. Непрерывность обеспечивается поточным спо
собом выполнения упражнения.

Можно сделать вывод, что применение про
граммы занятий аквааэробикой оказывает благо
приятное воздействие на физическое состояние сту
дентов учебных заведений, повышается уровень 
физической работоспособности, развивается сила и 
гибкость, уменьшается массы тела. А так же, повыша
ется результат успеваемости в учебных заведениях.
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Варакина Татьяна Валерьевна, преподава
тель физической культуры и спец.дисциплин Коста- 
найского социально-технического колледжа.

Физическая культура является составной ча
стью общей культуры, общественными проявлениями 
которой является воспитание и массовой спорт. Это 
важный фактор здорового образа жизни, профилак
тика заболеваний, организация содержательного до
суга, формирование гуманистических ценностей и 
создание условий для всестороннего гармоничного 
развития человека.

Это осуществляется путем развития валеоло- 
гического образования, полноценного медицинского 
обслуживания, оптимизации режима учебно-воспита
тельного процесса.

В современной жизни все больше использова
ние занятий физическими упражнениями направлено 
не на достижение спортивных результатов, а на по
вышение их оздоровительного влияния на широкие 
массы населения. Для решения этой глобальной про
блемы наиболее эффективным средством является 
прежде всего спортивные игры, особенно баскетбол.

Баскетбол - это увлекательная, атлетическая 
игра, которая является эффективным средством фи
зического воспитания и оздоровления. Он включен в 
программы физического воспитания детей дошколь
ного возраста, общеобразовательных школ, лице
ев, колледжей, высших учебных заведений, ДЮСШ, 
городских отделов образования и отделениях при 
спортивных добровольных обществах. Разнообразие 
технических и тактических действий игрока в баскет
боле, а именно игровая деятельность обладает уни
кальными для формирования жизненно важных навы
ков и умений студентов, всестороннего развития их 
физических и психических качеств. Овладения дви
гательными действиями игры в баскетбол и необходи
мыми для этого физическими упражнениями эффек
тивное средство укрепления здоровья и реакции, и 
могут использоваться человеком на протяжении всей 
его жизни в самостоятельных формах занятий физи
ческой культурой.

Современный преподаватель физической 
культуры должен решительно улучшать состояние 
здоровья студентов, их функциональные возможно
сти, расширять кругозор внедрением новых техно
логий, и мотивировать к систематическим занятиям 
физкультурой и спортом - без этого просто не мыслим 
процесс обучения.

Урок баскетбола в колледже рассматриваю 
как средство не только физической подготовки, ос

воения технической и тактической стороной игры, но 
и повышения умственной работоспособности, снятия 
утомления студентов, возникающего в ходе занятий 
по другим дисциплинам.

Баскетбол формирует такие положительные 
навыки и черты характера, как умение подчинять 
личные интересы коллектива, группы, команды, вза
имопомощь, чувство долга.

Эффективность процесса обучения техни
ке игры в баскетбол в значительной мере зависит от 
умения педагога выстроить весь материал в опре
делённой последовательности, соблюдая принципы 
преемственности в обучении и учёта возрастных осо
бенностей студентов.

Технике игры в баскетбол целесообразно об
учать в следующей последовательности:
1. Обучение стойкам и передвижениям.
2. Обучение технике владения мячом в нападе
нии.
3. Обучение технике противодействия и овладе
ния мячом в защите.
4. Обучение игровым действиям в нападении и 
контрдействиям в защите.

В процессе обучения технике игры необхо
димо постоянно помнить о неразрывной взаимосвязи 
между двумя его сторонами - образованием и воспи
танием, стремиться к её реализации на каждом заня
тии. Здесь имеется в виду взаимосвязь между фор
мированием двигательных навыков и воспитанием 
(развитием) двигательных способностей.

В баскетболе разработано и предложено боль
шое количество средств и методов подготовки спор
тсменов. Однако именно подвижные игры являются 
одним из основных вспомогательных средств при ра
боте с обучающимися.

Подвижные игры имеют довольно длинную 
историю существования и занимают определенное 
место в жизни человека. Их эффективность и целесо
образность применения подтверждается современной 
практикой и имеет научно-теоретические обоснова
ния. Поскольку помимо решения общих задач физи
ческого воспитания, подвижные игры позволяют ре
шать специальные задачи обучения и тренировки.

Построение учебного процесса в баскетболе 
имеет свою специфику в использовании подвижных 
игр, предполагая их применение в нескольких на
правлениях.

Наблюдая за поведением занимающихся в 
процессе игры, можно оценивать:
□  проявление инициативы и настойчивости;
□  отношение к соперникам по игре;
□  отношение к партнерам по команде;
□  отношение к собственным ошибкам;
□  дисциплинированность, требовательность;
□  отношение к победе, поражению.

А также продолжив наблюдение за студентами 
во время игр можно узнать его, как разностороннюю 
личность. Порой самый замкнутый, не общительный 
человек раскрывает свои таланты только во время 
игры и в итоге из него получается результативный 
игрок.

С помощью подвижных игр решаются задачи 
создания последовательно-усложняющихся игровых 
ситуаций для развития специальных физических ка
честв и овладение технико-тактическим арсеналом.

Далее приведу примеры игр, которые исполь
зую в своей практике обучения студентов.
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«Эстафета с передачей мяча»
Группа разбивается на несколько команд с 

равным количеством игроков в каждой. Команды вы
страиваются в колонну по одному на лицевой линии. 
По одному игроку из каждой команды переходят к 
противоположной лицевой линии. Стоящие в колон
нах первыми ведут мяч вдоль площадки и, пройдя 
среднюю линию, делают передачу стоящему напротив 
игроку. Тот в свою очередь возвращает мяч обратно 
и выбегает вслед за своей передачей. Ему вторично 
передается мяч, после чего он ведет его и передает 
очередному игроку, становясь сам в затылок послед
нему. Игрок, который вел первым, остается на лице
вой линии. Таким же образом проводится дальнейшее 
ведение и передачи, пока мяч не вернется первому 
игроку.

«Эстафета с передачей мяча и 
броском в корзину»

В игре участвует две команды, участники вы
страиваются в две колонны по одному за противопо
ложными лицевыми линиями с правой (или левой) 
стороны щита. По одному игроку из команд встают 
напротив, вблизи щита. Первые игроки ведут мяч и, 
пройдя среднюю линию, передают его партнеру, по
сле чего выбегают под щит, где, получив мяч, делают 
бросок (до попадания) и затем передают его тому же 
игроку, который ведет мяч обратно и, сделав переда
чу, встает последним в колонну. Под щитом остается 
игрок, который вел первым. Побеждает команда, за
кончившая эстафету первой.

«Гонка мяча с переменой места»
12 человек играющих разбиваются на две ше

ренги, которые встают лицом одна к другой на рассто
янии 10 м. Обе шеренги размыкаются на три-четыре 
шага и рассчитываются на первые и вторые номера; 
одноименные номера должны стоять через одного. 
Первые номера обеих шеренг составляют одну ко
манду, а вторые — другую. У крайних игроков обе
их команд находится по мячу. Место, где они стоят, 
обводится линией. По сигналу руководителя мячи 
передаются по диагонали напротив стоящим, и туда 
же следует перебежка; получившие мяч передают его 
следующим партнерам и перебегают по диагонали 
на их место. Когда мячи попадают к крайним игро
кам, они начинают продвигаться с ведением, обегая 
противоположную шеренгу до обозначенного круга 
(рис.1). Расстановка играющих оказывается такой же, 
как вначале, только все сдвинулись вправо.

Далее следуют безостановочно передачи и пе
ребежки в том же порядке, пока начинавшие игроки 
не вернутся в свои круги. Если во время передачи мяч 
упал, то его следует поднять и передавать очеред
ному игроку. Выигрывает команда, окончившая гонку 
мяча первой. Можно условиться о продлении игры до 
2—3 и более смен подряд. Если количество играющих 
каждой команды будет нечетным — 5 или 7, то край
ние игроки должны обегать не противоположную ше
ренгу, а ту, в которой они стоят.

«Вызов номеров»
Группа делится на две равные команды, кото

рые встают в затылок за лицевой линией с обеих сто
рон щита. Каждая команда рассчитывается по поряд
ку номеров, и эти номера сохраняются за игроками 
на все время игры. Перед каждой командой кладется 
по мячу. Руководитель громко вызывает какой-нибудь 
номер, например три. Третьи номера выбегают впе
ред, поднимают мяч и ведут его до стоек, обегают их 
и возвращаются назад. Мяч снова кладется на лице
вой линии. Затем руководитель вызывает другие но
мера и т. д. За каждого игрока, пришедшего первым, 
команда получает очко. Победителем считается та ко
манда, которая за пять минут игры набрала большее 
количество очков.

«Борьба за мяч»
Две команды, по пяти человек каждая, раз

мещаются произвольно на баскетбольной площадке. 
Игроки каждой команды, передавая мяч друг другу, 
стараются сохранить его возможно дольше, не давая 
противнику овладеть мячом. Другая команда стре
мится завладеть мячом и также не отдавать его своим 
противникам. Игроки должны держаться дальше друг 
от друга, выбегать на свободное место, когда мяч на
ходится у партнера, и закрывать свободных игроков 
противника, когда мяч находится в их руках. Игро
кам рекомендуется сохранять определенные места на 
площадке. Выигрывает команда, сделавшая большее 
число передач за пять минут игры. Игра начинается 
и ведется по правилам баскетбола, за исключением 
бросков в корзину и игры в зонах. Нельзя в этой игре 
выбивать мяч из рук противника; стоять с мячом на 
месте разрешается до подхода противника на метр. 
За грубую игру мяч передается другой команде. Ру
ководитель ведет счет, не прерывая игры, объявляя 
его громко каждый раз, когда мяч переходит от одной 
команды к другой.

«Мяч своему»
На баскетбольной площадке в пределах обе

их зон корзин чертится по одному кругу радиусом 1 
м. В игре участвуют две команды по пять-шесть че
ловек каждая, которые встают следующим образом: 
один защитник находится у круга в тыловой зоне, три 
нападающих размещаются произвольно, и один ловя
щий находится в круге передовой зоны.

Цель игры заключается в том, чтобы, переда
вая мяч друг другу, подвести его к кругу и передать 
своему игроку, стоящему в круге. За всякий мяч, пой
манный с воздуха стоящим в круге, команда полу
чает одно очко, после чего игра начинается с центра. 
Выигрывает команда, набравшая большее количество 
очков за пять минут игры. Игра ведется с соблюдени
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ем всех правил баскетбола. Запрещается кому-либо 
из игроков наступать на линию круга или пересту
пать ее, а стоящим в круге выходить из него. Если 
ловящий прыгает за мячом, то он должен обязатель
но приземлиться в круг. За нарушение этого прави
ла мяч передается другой команде для вбрасывания 
его с ближайшей точки из-за боковой линии. Пере
давать мяч ловящему можно с любой стороны круга 
в пределах границ площадки; очко засчитывается 
только в тех случаях, когда ловящий поймал мяч с 
воздуха. Если пойман катящийся или отскочивший от 
земли мяч, то ловящий не должен его задерживать; 
за грубую игру назначается штрафной бросок, кото
рый производится из центрального круга в любом на
правлении; если мяч при штрафном броске попадает 
сразу к ловящему, то засчитывается очко; за время 
игры разрешается делать любые перестановки в ко
манде и сменять ловящего.

«Не меньше другого»
Количество играющих — 4—7 человек. Рас

положение произвольное, устанавливается только 
очередность при бросках. Первый игрок бросает мяч 
в корзину с линии штрафного броска, затем броса
ет вторично с того места, где упал мяч, и, наконец, 
в третий раз. Второй игрок обязан попасть столько 
же раз и в таком же порядке, как и первый. Если он 
сделал меньше попаданий, то выбывает из игры. За
тем бросает следующий, который обязан попасть не 
меньше предыдущего, и т. д. до тех пор, пока оста
нется один игрок, который и считается победителем. 
После этого игра начинается сначала.

«Отрыв»
Количество играющих — от 4 до 8 человек. 

Играющие рассчитываются по порядку номеров, ко
торые сохраняются за ними на все время игры, и 
встают на 2—3 шага от лицевой линии лицом к щиту. 
Водящий с мячом в руках находится сзади осталь
ных. Водящий бросает мяч в корзину и, когда мяч до
стигает высшей точки полета, вызывает какой-либо 
номер из числа играющих. Вызванный игрок должен 
поймать снижающийся или отскочивший от щита мяч 
и, не делая пробежки, запятнать им любого из игра
ющих. Все остальные стремятся убежать за среднюю 
линию. Если водящему удалось кого-либо запятнать 
до средней линии, то он продолжает водить. Если 
же он промахнулся, то водящим становится тот, кого 
пытались запятнать. Эту игру можно проводить од
новременно двумя группами у разных стоек. В этом 
случае необходимо предостеречь играющих от стол
кновения, когда они перебегают среднюю линию. 
Данная игра вырабатывает ценные навыки быстрого

отрыва, необходимые при игре в баскетбол.
Изучение баскетбола пройдет гораздо легче, 

если на начальном этапе будут применяться подвиж
ные игры, эстафеты с элементами баскетбола, явля
ющимися подводящими упражнениями к выполнению 
какого-то технического приема.

Уроки по спортивным играм отличаются вы
сокой эмоциональностью. Студенты идут на такие за
нятия, чтобы поиграть. Поэтому, подготовительную 
часть рекомендуется проводить игровым методом, а 
упражнения выполнять в парах или в движении.

Нецелесообразно проводить эстафеты, дава
емые в подготовительной части для совершенствова
ния техники игры, так как при небольшом количестве 
занятий навык не прочный и техника «ломается». 
Это не значит, что эстафеты вообще нельзя включать 
в технические элементы. Они должны четко регла
ментироваться по высоте, расстоянию и т.д. (напри
мер, при передаче мяча над собой - по высоте), что
бы в эстафете действительно побеждал умелый, а не 
«хитрый».

Изучение техники баскетбола давать в основ
ной части урока, а совершенствование можно прово
дить в подготовительной части, особенно, если это 
касается техники игры без мяча: прыжки, перемеще
ния и т.д.

В основной части урока желательно упраж
нений давать меньше, а больше игры, особенно, в 
тех группах, которые хорошо усваивают пройденный 
материал.

Особое внимание следует обратить на подбор 
упражнений в основной части с целью более рацио
нального перехода от одного к другому, т.е. минимум 
затраченного времени на перестроения.

В конспектах занятий даются самые разноо
бразные по сложности упражнения, приемлемые для 
любого контингента учащихся.

Игры, даваемые в основной части во всех 
группах проводят смешанными составами. 
Необходимо отметить большую роль показа выполне
ния технических элементов.

Необходимо индивидуально подходить к раз
бору проведенного занятия.

При изучении сложных игровых приемов 
(финты, ведение, броски) не следует обременять 
внимание студентов многообразием тонкостей, луч
ше сосредоточить его на главных компонентах - ис
ходном положении, подготовительной, рабочей и за
ключительной фазах игрового приема.
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Развитие гибкости посредством подвижных игр

Омарова Гульнар Абдешовна, преподава
тель физической культуры и спец.дисциплин Коста - 
найского социально-технического колледжа.

Гибкость - это одно из пяти основных физиче
ских качеств человека. Она характеризуется степенью 
подвижности звеньев опорно-двигательного аппарата 
и способностью выполнять движения с большой ам
плитудой. Это физическое качество необходимо раз
вивать систематически с самого раннего детства.

Одним из наиболее эффективных методов 
развития гибкости выступает игровой метод.

Под игровым методом в физическом воспита
нии подразумевается способ приобретения и совер
шенствования знаний, умений и навыков развития 
двигательных и морально-волевых качеств в услови
ях игры или соревнования. Его характерной особен
ностью, отличающей от других методов физической 
подготовки, является обязательное присутствие со
ревновательно-игровой деятельности двух противо
борствующих сторон.

Игровой метод относится к группе практи
ческих методов. Его комбинированное применение 
позволяет решать широкий круг задач в самых раз
личных условиях. Данный метод обладает многими 
признаками как игрового, так и соревновательного 
метода, использующихся в физическом воспитании. К 
характерным его признакам можно отнести:
- присутствие соперничества и эмоциональность в 
двигательных действиях;
- непредсказуемую изменчивость, как условий, так и 
действий самих участников;
- проявление максимальных физических усилий и 
психического воздействия;
- стремление учащихся добиться победы при соблю
дении оговоренных правил игры или соревнования;
- применение разнообразных двигательных навыков, 
целесообразных в конкретных условиях игры или со
ревнования.

Игровые задания несут в себе большой эмо
циональный заряд, который является эффективным 
средством не только физического развития учащих
ся, но и их духовного воспитания. Это происходит 
потому, что подвижные игры для учащихся являют
ся достаточно мощным раздражителем, позволяющим 
с большим интересом выполнять как простые, так и 
сложные двигательные действия. Поэтому с оздоро
вительной, воспитательной и образовательной точек 
зрения в настоящее время широкое применение этого 
метода не только желательно, но и просто необходи
мо.

Использование на занятиях подвижных игр 
позволяет преподавателю успешно развивать как об
щефизическую, так и специальную подготовку зани
мающихся.

При организации игр, направленных на раз
витие гибкости, надо предварять им соответствующую 
разминку, чтобы избежать растяжений связок и раз
рывов мышечных волокон.

Предлагаю небольшой пример подвижных игр 
для развития гибкости у учащихся.

Игра «Построй мост»
Задачи:

1.Воспитание физического качества гибкость.
2 .Координация движения.

Подготовка: соревнуется несколько команд по 
4-6 человек в каждой. Перед началом игры выстраи
ваются в колонны за линией старта. В пяти шагах от 
первой линии проводится вторая.

Содержание: по сигналу преподавателя 1-й 
игрок бежит до условленной отметки и становится на 
мост. После этого выбегает следующий игрок и, про
ползает под мост, «строит» второй мост за первым. 
Затем под двумя мостами проползает третий игрок, 
за ним четвертый и т.д. Последний игрок проползает 
самый длинный путь под мостом, а затем командует: 
«Встать». Все игроки поднимаются, бегом устремля
ются к линии старта, и строится в колонны.

Правила игры: команда, первой выполнившая 
задания объявляется победителем.

Дозировка: 1-3 раза.
Организационно-методические указания: не

обходимо, чтобы игроки правильно выполняли мост и 
хорошо держали его.

Игра "Скороходы"
Задачи:

1. Воспитание физического качества гибкость.
2. Координация движений.

Подготовка: при помощи флажков размеча
ется линия старта, и обозначаются беговые дорожки 
для команда.

Содержание: по сигналу участники наклоня
ются и захватывают стопы и начинают передвижение. 
Итак, по очереди каждый участник команды.

Правила игры: пока первый участник не воз
вращается, второй не начинает передвижения и т.д.

Дозировка: 1-3 раза.
«Палку за спину»

Задачи:
1.Воспитание физического качества гибкость.

Подготовка: Команды строятся в колонны. 
Игроки стоят в полушаге друг от друга.

Содержание: Первые номера держат перед со
бой за оба конца гимнастическую палку. По общему 
сигналу игроки передают палки сзади стоящим пар
тнерам. При этом игрок поднимает руки вверх и (не 
отпуская концов палки и слегка прогибаясь) перево
дит палку за спину. Руки остаются выпрямленными. 
Игрок, стоящий сзади, принимает палку и таким же 
способом передает ее дальше. Последний игрок ко
лонны, получив палку, бежит с нею вперед (в то вре
мя как все делают шаг назад) и, заняв место во главе 
колонны, снова передает ее по колонне назад.

Правила игры: Игроку, стоящему сзади, нель
зя брать палку, если партнер не пронес ее назад до 
конца и она находится за головой стоящего впереди 
партнера. Если игрок отпустил один конец палки или 
уронил ее, это также считается ошибкой. Побежда
ют игроки команды, закончившие передачу не только 
быстрее других, но и с меньшим числом ошибок.

Дозировка: 1-3 раза.
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«Скамейка над головой»
Задачи:

1. Воспитание физического качества гибкость.
2. Координация движений.

Подготовка: Две или три команды строятся в 
колоннах друг за другом. С правой стороны от команд 
(у ног играющих) находится гимнастическая скамей
ка.

Содержание: По общему сигналу игроки всех 
команд наклоняются вправо, взяв скамейку обратным 
хватом, поднимают ее над головой, переводят влево 
и ставят на пол. После этого игроки перепрыгивают 
через скамейку влево и снова наклоняются вправо, 
чтобы взять скамейку и переставить на другую сторо
ну.

Правила игры: Игра заканчивается, когда все 
команды переместятся с одной стороны площадки на 
другую. При этом (по условию игры) скамейка должна 
побывать над головой играющих 4—6 раз. Побеждает 
команда, игроки которой выполняют упражнение чет
ко и быстро. Если скамейка одна или мала площадка 
для игры, команды могут соревноваться по очереди. 
Победителем становится команда, затратившая на 
упражнение меньшее количество времени.

Дозировка: 1-3 раза.

«Бег раков»
Задачи:

1. Воспитание физического качества гибкость.
2. Координация движений.

Подготовка: Эстафета проводится в парал
лельных или встречных колоннах.

Содержание: Первые номера садятся на пол, 
опираясь руками сзади. По сигналу они устремляются 
вперед, оторвав от земли таз и перебирая ногами и 
руками. Следующие игроки вступают в борьбу, когда 
финишируют их предшественники.

Правила игры: За касание пола тазом во вре
мя передвижения снимается очко из тех 10 или 20, 
которые каждой команде присуждаются перед нача
лом игры. За быстроту действий командам начисляют
ся поощрительные очки.

Дозировка: 1-3 раза.

Упражнения,направленные 
на развитие 

физических качеств, 
в процессе

обучения игры в футбол

Хабибулина Талига Саматовна, преподава
тель физической культуры и спец.дисциплин Коста - 
найского социально-технического колледжа.

Работа по физическому воспитанию в коллед
же отличается большим многообразием форм, которые 
требуют от студентов проявления организованности, 
самостоятельности, инициативы, что способствует 
воспитанию организационных навыков, активности, 
находчивости. Осуществляемое в тесной связи с ум
ственным, нравственным, эстетическим воспитанием 
и трудовым обучением, физическое воспитание со
действует всестороннему развитию студентов, кото
рое предполагает овладение основами физической 
культуры: крепкое здоровье, хорошее физическое 
развитие, оптимальный уровень двигательных спо
собностей, знания и навыки в области физической 
культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осу
ществлять физкультурно-оздоровительную и спор
тивную деятельность. Такой объем двигательной ак
тивности может быть обеспечен только при условии 
посещения внеклассных спортивных занятий, в том 
числе и спортивной секции по футболу, потому что 
программа по физической культуры включает в себя 
различные виды спорта.

Круглогодичные занятия футболом в самых 
различных климатических и метеорологических ус
ловиях способствуют физической закалке, повышают 
сопротивляемость к заболеваниям и усиливают адап
тационные возможности организма. Футбол широко 
используется в различных звеньях системы физиче
ского воспитания. Раньше казалось, что наибольшей 
популярностью он пользуется среди студентов муж
ского пола, но и девченки проявляют огромный инте
рес к этому виду спорта.

Для обучения и подготовки к соревнователь
ной деятельности, на занятиях часто использую пред
ложенные упражнения, так как они направлены на 
развитие физических качеств у занимающихся, и счи
таются интересными и рациональными в использова
нии на уроке.

1. Упражнение «Удар носком».
При выполнении данного упражнения учитель 

должен объяснить алгоритм выполнения данного уда
ра: отвести ногу назад (выполняется почти без зама
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ха); направить ногу носком вперед в сторону мяча; 
опорная нога находится чуть сзади мяча; бьющая нога 
резко выпрямляется; носок бьющей ноги несколько 
приподнят, удар приходится точно на середину мяча.

2. Упражнение «Удары с места и с разбе
га».

В данном упражнении используются следую
щие приемы футбола: удары с места по неподвижно
му мячу в стенку; удары с разбега по неподвижному 
мячу в стенку. По окончании упражнения разбирают
ся ошибки, среди основных из которых можно выде
лить следующие: опорная нога в момент удара далеко 
от мяча и бьющая нога едва дотягивается до него; но
сок опорной ноги развернут наружу или внутрь; носок 
бьющей ноги не попал в середину мяча.

3. Игра «Слушай сигнал!».
Данная игра используется для обучения детей 

ведению мяча. Ребята, становясь на расстояние, друг 
от друга в свободном порядке, выполняют на боль
шой ровной площадке ведение мяча перед собой и 
несильные удары по нему. Затем по свистку нужно 
бегать по полю и просто бить по мячу ногой, чтобы 
привыкнуть к этому ощущению. По второму свистку 
учащиеся останавливались. Главная задача - не стал
киваться с другими игроками.

4. Игра «Контролируй удар».
В данной игре учащиеся выстраиваются на 

линии старта - у каждого мяч. По свистку они начина
ют движение к противоположной линии поля и гонят 
перед собой мяч. В игре ставится задача: мяч нужно 
толкать легко, чтобы он не «убегал» далеко и чтобы 
его можно было контролировать. Побеждает тот, кто 
быстрее добегает до противоположной стороны пло
щадки.

5. Игра «Кто дальше?».
В данной игре учащиеся отрабатывают силу 

удара по мячу. Играющие дети выстраиваются на ли
нии старта. По свистку им нужно ударить, как можно 
сильнее. Судья отмечает, чей мяч улетел дальше.

6. Упражнение «Удар «щечкой».
Данное упражнение служит для отработки

техники удара внутренней стороной стопы - так на
зываемой «щечкой». Выполняя ведение различны
ми способами, ученики должны понять, что данный 
удар применяется главным образом как точная пере
дача на небольшое расстояние. Однако, когда игрок 
оказывается в непосредственной близости от ворот, 
можно точно пробить и по воротам. С помощью учи
теля должен быть четко определен алгоритм при уда
ре внутренней стороной стопы: опорная нога должна 
быть сбоку-сзади; колено опорной ноги чуть согнуто; 
стопа бьющей ноги разворачивается так, чтобы быть 
к мячу внутренней стороной; в момент удара можно 
наклонить туловище над мячом.

7. Упражнение «Маятник».
Используется для отработки удара «щечкой». 

Играющий кладет мяч между ступнями ног. По свист

ку он начинает легонько бить по мячу боковой частью 
ступни, толкая мяч от правой ноги к левой и обратно. 
Задача - продержать мяч как можно дольше в таком 
состоянии, чтобы он не выкатился за пределы воз
можного удара.

8. Упражнение «Мяч в паре».
Используется для отработки удара «щечкой». 

Проведение: игроки делятся на пары и становятся на 
небольшом расстоянии друг от друга. Первоначально 
расстояние не должно превышать 1 м. У каждой пары 
мяч; нужно пасовать его друг другу, ударяя по нему 
«щечкой» ноги. Задача играющих - ударить не силь
но, а так, чтобы партнер сумел перехватить мяч тоже 
«щечкой» ноги. После тренировочных упражнений 
можно устроить небольшое состязание между парами 
игроков: какая пара дольше продержит мяч, отдавая 
пас друг другу.

9. Упражнение «Отдай мяч водящему».
Данное упражнение также используется для 

отработки удара «щечкой». Ученики (5-6 человек) 
выстраиваются в линию лицом к водящему. Водящий 
бьет мяч «щечкой» ноги в сторону стоящих на линии 
так, чтобы он долетел до одного из игроков. Тот отби
вает мяч обратно. Каждый играющий получает мяч по 
очереди. Лучше, если на первых порах роль водяще
го будет выполнять взрослый. Когда дети освоятся с 
упражнением, можно давать пас мячом не по порядку 
от первого ребенка к последнему, а «в разбивку», в 
случайном порядке. В этом случае от детей, отбиваю
щих мяч, требуется повышенное внимание.

10. Упражнение «Мяч в кругу».
Используется для совершенствования координации и 
сыгранности игроков. Оно заключается в следующем. 
Все играющие встают в круг так, чтобы расстояние 
между ними было небольшим. Один из игроков - в 
центре круга. Расстояние от него до игроков в кругу 
не больше метра. Центральный игрок бьет «щечкой» 
ноги по мячу, посылая его одному из игроков. Каждый 
игрок так же отбивает мяч. После этого мяч посылает
ся его соседу. И далее - по кругу. Бить по мячу нужно 
несильно, стараясь точно послать его другому игро
ку. Лучше начинать с небольших расстояний и совсем 
слабых ударов. Главное - добиваться точного паса. 
Когда учащиеся освоятся с этим упражнением, можно 
провести командные состязания: чья команда дольше 
не позволит мячу вылететь за границы круга.

11. Упражнение «Удар серединой подъ
ема».

Данное упражнение используется для обуче
ния технике удара серединой подъема, который вы
полнялся с прямого разбега по отношению к предпо
лагаемому направлению полета мяча. Слегка согнутая 
в коленном суставе нога ставится рядом с мячом, но
сок ее «смотрит» точно по направлению удара. Бью
щая нога отводится назад, сильно сгибается в колене, 
а затем маховым движением бедра выносится вперед. 
Удар наносится точно в середину мяча. Носок бьющей
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ноги оттягивается вниз, голеностоп напрягается, ту
ловище наклоняется над мячом.

12. Упражнение «Удар внутренней ча
стью подъема».

Данное упражнение используется для обуче
ния технике удара внутренней частью подъема, кото
рый применяется в футболе при обстреле ворот, при 
выполнении передач на различные дистанции, флан
говых передач. Техника выполнения этого приема та
кова. Опорная нога ставится несколько позади и сбоку 
от мяча на внешний свод подошвы. На нее переносит
ся вся тяжесть туловища, которое отклоняется в сто
рону от мяча. Бьющая же нога сгибается в коленном 
суставе. Затем стопа бьющей ноги несколько разво
рачивается наружу, голеностоп закрепляется, а носок 
оттягивается. Удар приходится в нижнюю часть мяча. 
А при ударе с разбега игрок движется по дуге к на
правлению полета мяча. Роль ворот могут выполнять 
кегли: две кегли ставятся на некотором расстоянии 
от линии удара. Игрок, выходящий на старт, бьет по 
мячу, стараясь попасть в импровизированные ворота. 
Ширину ворот и их удаленность от линии подачи мяча 
нужно изменять в зависимости от возможностей де
тей. После того как учащиеся научатся справляться с 
этим заданием, можно разделить их на две команды и 
считать количество удачных попаданий. Чья команда 
забьет больше голов, та и победила.

13. Упражнение «Футбол в парах».
Данное упражнение используется для раз

вития координации движений. При его выполнении 
игроки, разбившись парами, играют, держась за руки.

14. Упражнение «Два мяча».
Данное упражнение служит для развития, как 

координации движений, так и периферического зре
ния. При выполнении данного упражнения каждый 
подросток осуществляет ведение сразу двух мячей.

15. Упражнение «Удар носком по непод
вижному мячу по воротам».

Оборудование: ворота, скамейка, мяч для 
футбола, свисток. В ворота (высота ворот - 2 м, шири
на - 3 м) ставится скамейка; на расстоянии 6 м (удар 
пенальти) положить 5 мячей. Учащийся ставит опор
ную ногу на одну линию с мячом, удар выполняется 
без замаха, мяч должен залететь в ворота, по траек
тории не задев скамейку. Девочки выполняют удар с 
4 м. Упражнение выполняется по свистку. Результат: 
количество мячей, попавших в ворота.

16. Упражнении «Удар внутренней сторо
ной стопы по кеглям на время».

Оборудование: мяч для футбола, 10 кеглей, 
секундомер. Проведение: сделать из кеглей ворота на 
расстоянии 1 м друг от друга; ворот должно быть 5 и 
пять мячей; каждый мяч по номеру соответствует но
меру ворот. Первые ворота ставятся точно напротив

мяча на расстояние 6 м от центра площадки, вторые 
- на расстояние 8 м, третьи ворота ставятся левее от 
мяча, четвертые ворота - на расстояние 6 м, а пятые 
ворота - правее, угол почти 45° от мяча. Упражнение 
выполняется за 20 с у мальчиков и 30 с - у девочек 
(расстояние до ворот для девочек на 2 м меньше, чем 
у мальчиков. Результат: учитывается количество по
паданий мячей ворота из кеглей; можно считать по
падание мяча в кегли.

17. Упражнение «Удар серединой подъ
ема по воротам».

Оборудование: ворота, 5 мячей для футбола, 
5 обручей с цифрами внутри, корзина для мячей, сви
сток. Проведение: в воротах (высота ворот - 2 м, ши
рина - 3 м) развешиваются 5 обручей, в центр обруча 
вешается цифра; на расстоянии 10 м положить мяч 
(удар дабл-пенальти), остальные 4 лежат в корзине 
рядом. Надо попасть разными мячами в разные об
ручи, нельзя попадать в один и тот же обруч дважды. 
Мячи кладут сами учащиеся, место мяча не меняется. 
Девочки выполняют удар с 7 м. Упражнение выполня
ется по свистку. Результат: учитывается количество 
ударов, попавших в цель.

18. Упражнение «Удар внутренней ча
стью подъема по воротам».

Оборудование: ворота, 5 мячей для футбола, 
секундомер, свисток. Проведение: 5 мячей положить 
на расстоянии 10 - 15 м от линии ворот, на расстоянии 
10, 12, 13, 11, 15 м удары выполняются по свистку 
за 30 с мальчиками; у девочек расстояние меньше и 
время выполнения упражнения - 40 с. Необходимо, 
чтобы мяч пересекал линию ворот только по траекто
рии. Результат: учитывается количество ударов, по
павших в цель. Вывод: представленные упражнения 
должны способствовать не только обучению подрост
ков технике игры в футбол, но и развитию их ведущих 
физических качеств.
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Краткосрочный план интегрированного урока 
по предметам «Физическая культура» и «Русский язык»

Ченцов Дмитрий Сергеевич, учитель физической культуры, Бармина Анастасия Юрьевна, учитель рус
ского языка и литературы, АОО «Назарбаев интеллектуальная школа физико-математического направления 
города Костанай.

В соответствии с модернизацией современного образования, урок должен быть направлен на раз
витие навыков широкого спектра действий. Представленный план был реализован в 10 классе учителями 
физической культуры и русского языка. В его основу легло личностно-ориентированное обучение. 
Воспитание глобальной гражданственности стало ключевой целью данного урока. С учетом имеющихся на
выков по обоим предметам были разработаны задания.

Дифференциация в группах была предусмотрена для учащихся, испытывающих затруднение. Учите
лем русского языка была предложена структура статьи, опираясь на которую слабо мотивированные учащи
еся могли составить текст. Учитель физкультуры предложил несколько фотографий с изображением спор
тсменов, выполняющих акробатические элементы. Таким образом, была продумана поддерживающая среда 
для учащихся. На уроке использовались разные виды формативного оценивания: самооценивание, взаимоо
ценивание и комментарий учителя.

Концептуальная особенность современной педагогики заключается в подготовке учащихся к жизни, 
развитию у них практически значимых навыков. Данный урок способствует развитию физических способ
ностей учащихся, воспитывает интерес к мировым событиям в спортивном мире, развивает коммуникативные 
навыки.

Дата: ОЗНАКОМЛЕН 
Руководитель МО

« » 2019 г.

ФИО учителя: Ченцов Д.С.- учитель ФК, 
Бармина А.Ю. - учитель русского языка и 
литературы

Класс: 10 «D»

Количество присутствующих: 
Количество отсутствующих:

Раздел долгосрочного плана: Раздел 3: Гимнастика 
Раздел РЯ: Всемирные новости

Тема урока: Составление композиций в гимнастике 
Планирование новостного репортажа на телевидение

Цели обучения, которые достигаются на 
данном уроке

ФК
10.1.3.1 Комбинировать различные упражнения для специальной физической подготовки 
РЯ
10.П4. Создавать тексты: описание с элементами рассуждения, повествование с 
элементами рассуждения публицистического (статья, отзыв) и научного (доклад, тезисы, 
научная статья) и официально-делового (отчет о поездке) стилей с учетом целевой ауди
тории

Критерии оценивания ФК
- знают технику выполнения гимнастических элементов;
- верно составляют соединения элементов для разработки учебных комбинаций;
- разрабатывают и демонстрируют акробатические комбинации;
РЯ
- пишет статью на заданную тему;
- соблюдает структуру заданного жанра;
- раскрывает тему;
- соблюдает грамматические нормы.

Языковые цели Учащиеся умеют: Обсуждать и демонстрировать двигательные действия в гимнастике и их 
функциональные изменения в организме.
Предметная лексика и терминология: кувырок вперед, кувырок назад, перекат; широкий 
шаг, длинный кувырок, комплекс упражнений.
Полезные фразы для диалога: водные конструкции: во-первых, во-вторых, я считаю, по 
моему мнению, таким образом и т.п.
Вопросы для обсуждения: Почему важно менять последовательность при составлении акро
батического комплекса? Почему важно дать конструктивные рекомендации во время наблю
дения за работой других групп?

Привитие ценностей ФК (Обучение на протяжении всей жизни) Привитие любви к учебе через любознатель
ность, творчество и критичность к изучаемому материалу, постоянное развитие ума, тела, 
отношений и характера. Включает в себя развитие таких умений и навыков, которые будут 
способствовать самостоятельному обучению учащихся.
(Сотрудничество) Развитие теплых отношений, формирование навыков сотрудничества и 
развитие конструктивного подхода, умение критически мыслить при выстраивании взаимо
отношений.
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Академическая честность) Уважение идей и мыслей других людей, заключающееся в со
блюдении принципов академической честности, нетерпимости к плагиату и копированию 
информации без указания ее источника.
РЯ
Патриотизм, ЗОЖ

Воспитание глобальной гражданственности Через задания, направленные на развитие интереса к мировым событиям, спорту.

Аутентичность обучения Задания разработаны с учетом индивидуальных и возрастных способностей учащихся.

Межпредметные связи Физкультура, русский язык, Всемирная история, биология.

Предварительные знания Данный урок строится на развитии навыков, полученных на уроках физической культуры и 
информатики в 9-10 классах. Учащиеся разрабатывали упражнения, развивали физические 
качества и двигательные способности, которые применимы в данном разделе.
Учащиеся владеют навыком написания новостной статьи.

Х од  урока

Ч а стн ы е  задачи З ап л а н и р о ван н ая  д е я те л ь н о сть  на 
ур ок е

Д озир о вка О М У
Ресурсы

Вводно-подготовительная часть 10-12 мин

Организовать учащихся к проведению урока Построение
Целеполагание:
Сегодня на уроке вы сможете:
• разработать акробатическую 
комбинацию;
• написать статью.

1 мин на экране проектора

Способствовать постепенному врабатыва- 
нию организма

Ходьба
Учащиеся выполняют упражнения, со

блюдая правила ТБ.

дистанция 1 шаг

Способствовать выработке правильной 
осанки

на носках 2 мин рр вверх

на пятках рр за голову, локти в стороны

острый шаг рр на пояс

Подготовить ОДА, ССС к ОРУ (К)Бег до 3 мин следить за дыханием

Восстановить Ходьба 8-10 раз вдох глубокий, 
выдох продолжительный

Рр дугами внутрь вниз - выдох.

Подготовить ОДА 
к ОЧ

Способствовать обучению талантливых и 
одарённых

Специальные подготовительные упраж
нения.

А К Р О Б А Т И К А  1 

Г Р У П П И Р О В К А

Т Е Х Н И К А  В Ы П О Л Н Е Н И Я :

С о гн у т ь  н о г и  в  к о л ен я х , в з я т ь с я  р р ^ за  г о л е н и , п р и ж а т ь  к о л е н и  к  

гр у д и  и  н е м н о го  р а з в е с т и  и х  в р о зь .

П О С Л Е Д О В А Т Е Л Ь Н О С Т Ь  О Б У Ч Е Н И Я :

1 .  И з  с т о й к и  p p  в в е р х  б ы с т р о  п р и с е с т ь , с гр у п п и р о в а т ь с я .

2 .  И з  п о л о ж е н и я  с и д я  б ы с т р о  с о гн у т ь  н о г и  и  с гр у п п и р о в а т ь с я .

3 .  Л ё ж а  н а  с п и н е ,  б ы с т р о  с о гн у т ь  н о г и  и  с гр у п п и р о в а т ь с я ,  

п р о д о л ж а я  л е ж а т ь  н а  с п и н е .

4 . Л ё ж а  н а  с п и н е ,  б ы с т р о  с о гн у т ь  н о г и  и  с гр у п п и р о в а т ь с я  в  с е д .

5 . Л ё ж а  н а  с п и н е , б ы с т р о  с о гн у т ь  н о г и  и  п р и ж а т ь  к  гр у д и , 

о д н о в р е м е н н о  п е р е к а т о м  н а з а д  с д е л а т ь  гр у п п и р о вк у  н а  

л о п а т к а х .

О М У : с л е д и т ь  з а  п р а в и л ь н ы м  п о л о ж е н и е м  р р ,  г о л о в ы  и  н о г .

А К Р О Б А Т И К А  2  

П Е Р Е К А Т Ы

Д ви ж ен и е  вп ер ёд  и ли  н аза д  с  п оследоват ельн ы м  касанием  част ей  т ела  

о б  опору  без  переворачи ван и я  ч ер ез голову.

ПО СЛЕД О ВА ТЕТЬН ОСТЬ О БУЧЕ Н И Я:

1. И з  п о ло ж ен и я  сидя л ечь  н а  спину и  сделат ь перек ат  д о  п о ло ж ен и я  

л ё ж а  н а  лопат к ах , носкам и коснут ься м ат а з а  гол овой , обрат ны м  

дви ж ен и ем  вернут ься в  и.п.

2. И з  у п ор а  при сев  в  группировке и, п ослед оват ель н о  к асаясь  п ола  

я годи цам и , спиной и лопат кам и, сделат ь п ерек ат  н аза д  и, н е  

за д ер ж и ва я сь  сделат ь п ерек ат  в п ер ёд  в  и.п.

3. И з  п о л о ж ен и я  л ё ж а  на сп и н е сделат ь перек ат  в л е в о  (вп раво) д о  

п о л о ж ен и я  л ё ж а  н а  ж и во т е и н ао б ор о т

4. И з у п о р а  ст оя  н а  коленях лёгким  т олчком  л е во й  р  и  н оги  придат ь 

т елу д ви ж ен и е  вп р а во , м ягко вы полнит ь п ерек ат  ч ер ез  спину н а  л евую  

ст орону в  группировке и, н е  за д ер ж и ва я сь  вернут ься в  и.п.

5. И з ст ойки на коленях прогнут ься как м о ж н о  больш е, п о д авая  т аз  

вперёд , придат ь т елу д ви ж ен и е  в п ер ёд , послед о ва т ель н о  касаясь м ат ов  

бёдрам и, ж и вот о м , оперет ься  р р  в о  врем я к асан ия грудью. Сильно  

от т олкнут ься рр, вернут ься в  и.п.

8-10 упр на карточке, 
проводит ученик
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Основная часть 25-27 мин

Учить составлению УК

Учить
написанию статьи

Учащиеся объединятся в 4 группы.
Внутри группы они выберут страны, которые 
представят на мировых соревнованиях по гим
настике.

3-5 мин

1 этап:
1. Разработка соревновательной акробатиче
ской композиции.
2. Выполнение учебной акробатической комби
нации.
3. Демонстрация составленных комплексов. 
Обсуждение и анализ с учащимися выполнен
ного задания, оценивание («Видеосъёмка и 
анализ»).
КО: разрабатывает акробатическую компози
цию.
Дескрипторы:
1. Используют терминологию и верно демон
стрируют технику выполнения гимнастических 
элементов.
2. Самостоятельно составляют композиции.

Ноутбук. Видео с акробати
ческими элементами.
Запись УК на карточке. 
Карточки (флаги стран) с 
названиями стран - участни
ков соревнований.

2 этап:
КО: пишут статью на заданную тему. 
Дескрипторы:
- соблюдает структуру заданного жанра;
- раскрывает тему;
- соблюдает грамматические нормы.
Задание: Представьте, что вы оказались на 
мировых соревнованиях по гимнастике. Напи
шите статью в республиканскую газету, рас
сказывающую о событиях, свидетелем которых 
вы стали. Передайте атмосферу увиденного и 
чувства, которые испытывали вы и присутству
ющие на соревнованиях.

Г, ФО - взаимооценивание.

Дифференциация по поддержке:

Русский язык:

Что? Где? Когда? Почему? Как? 

Физкультура:

Заключительная часть 3-5 мин

Домашнее задание Построение в 1 шеренгу 
Оценочные листы и рефлексия 
«Я в группе...».
Подведение итогов.
Домашнее задание.
Организованный уход в раздевалку.

30 сек листы оценивания

Комплекс УГГ.

Здоровье и соблюдение техники 
безопасности

Межпредметные связи: русский язык, биология.
•Формирование здорового образа жизни, улучшить общую физическую форму, улучшить осанку, 
тренировка сердца и значительное улучшение кровообращения. Страховка и помощь. При стра
ховке у учащихся вырабатывается навык доверия и безопасности.
•Работая в группах учащиеся уважительно относятся друг к другу, сотрудничают, выстраивают 
взаимоотношения, формируют навыки самостоятельного обучения
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Общая оценка

Какие аспекты урока прошли хорошо (подумайте, как о преподавании, так и об обучении)?

Что могло бы способствовать улучшению урока (подумайте, как о преподавании, так и об обучении)?

Что я выявил(а) за время урока о классе или достижениях/трудностях отдельных учеников, на что необходи
мо обратить внимание на последующих уроках?
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Подводящие упражнения для улучшения 
техники бега на короткие дистанции

www.rcfk.kz_________________________________________ ЭД1СТЕМЕ \ МЕТОДИКА

Лейченко Алёна Валериевна, преподава
тель физической культуры и спец.дисциплин Коста- 
найского социально-технического колледжа.

Одно из важнейших мест в физическом вос
питании учащихся принадлежит бегу. На уроках лег
кой атлетики с техникой бега связаны и другие дви
гательные действия: прыжки в длину и в высоту с 
разбега, а также метания. Поэтому, в первую очередь 
необходимо решать задачи обучения учащихся техни
ке правильного бега.

Отмечается целый ряд нерациональных дви
жений и ошибок в беге, а именно: неполное разги
бание опорной ноги при отталкивании; фаза опоры 
более продолжительна во времени, чем фаза полета; 
постановка ноги с пятки и наружного свода стопы; 
перекрестная работа ног, т.е. след, например, правой 
ноги заходит влево за среднюю линию. В связи с этим, 
возникает необходимость формировать правильные 
двигательные навыки в беге с первых лет обучения в 
школе, но не каждый учитель бывает добросовестным 
и доносит до детей правильное выполнение техники 
бега. Рассмотрим технику выполнения спринтерского 
бега.

Обучение технике бега на короткие дистан
ции целесообразно начать с обучения технике бега 
вообще. Задачи обучения на начальном этапе состоят 
в следующем:

1. Научить основам техники правильного бега 
в медленном (120—140 шагов в минуту) и быстром 
темпе (положение туловища и головы, постановка 
ноги на опору, вынос вперед маховой ноги, движение 
рук).

2. Научить технике высокого старта.
На начальном этапе обучения дети еще плохо пони
мают детали техники правильного бега. Поэтому объ
яснение должно сводиться к названию конкретного 
двигательного действия и к тому, как его нужно вы
полнить.

1. И. п. — стоя на носках. Ходьба на месте с 
постановкой ног на переднюю часть стопы (пятки не 
касаются опоры).

2. И. п.— стоя на носках. Бег на месте с по
становкой ног на переднюю часть стопы.

3. Бег на месте на передней части стопы, с 
последующим переходом на бег с продвижением впе
ред: а) в медленном темпе; б) в быстром темпе; в) 
чередуя упражнения в медленном и быстром темпе.

4. Бег в коридоре шириной 50 см (с целью об
учения прямолинейному бегу).

5. Бег по разметкам: 60, 70, 80 см (с целью 
обучить бегать с различной длиной шага).

6. Бег по разметкам 60, 70, 80 см в коридоре 
шириной 50 см.

7. Бег на месте с различной частотой движе
ний в единицу времени (например, за 10 с выполнить 
10 и 15 шагов, 8 и 10 шагов).

8. Бег с продвижением вперед с разной часто
той шага в единицу времени (например, за 10 с вы
полнить 10 и 15 шагов, 8 и 10 шагов).

Технику бега принято условно делить на следую
щие фазы: старт, стартовый разгон, бег по дистанции 
и финиширование.

Для занятий по физической культуре со сту
дентами понаблюдав за практикой и собственными 
исследованиями видно, что методика обучения бега 
на короткие дистанции может быть улучшена за счет 
правильного подбора подготовительных и подво
дящих упражнений, развитие определенных физи
ческих качеств, необходимых при выполнении фаз: 
старта, стартового разбега, бега по дистанции и фи
ниширования.

Предлагаю подводящие упражнения для улуч
шения техники бега на короткие дистанции, ознако
мим с комплексом упражнений для совершенство
вания низкого старта, стартового разбега, бега по 
дистанции и финиширования.

Для совершенствования техники низкого 
старта применяются следующие упражнения.

1. Выполнение команды «На старт!» (6-8 
раз). Бегун выполняет команду «На старт!» следую
щим образом. Он приседает, ставит руки у стартовой 
линии, упирается ногой в впередистоящую колодку, 
другую ставит в заднюю стартовую колодку. Встав на 
колено сзади стоящей ноги, бегун ставит руки вплот
ную к линии старта, руки расставлены примерно на 
расстоянии ширины плеч. Четыре пальца руки ставят
ся вместе, большой отдельно, параллельно четырем 
пальцам. Туловище выпрямлено.

2. Выполнение команды «Внимание!» (6-8 
раз). При выполнении команды «Внимание!» бегун 
немного выпрямляет ноги, сзади стоящая нога подни
мается, не касаясь поверхности дорожки, ОЦМ бегу
на несколько перемещается вперед, таз поднимается 
выше уровня плеч, голова находится прямо по отно
шению к туловищу.

3. Быстрый бег по сигналу «Марш!» (6-8 раз).
4. Метание набивного мяча из различных ис

ходных положений двумя руками вперед (6-8 раз).
5. Метание набивного мяча из различных ис

ходных положений двумя руками вперед с последую
щим стартовым ускорением - 15-20 м (6-8 раз).

6. Прыжок в длину с места (8-10 раз).
7. Прыжок в длину из стартовых колодок (10

раз).
8. Выбегание со старта под планкой или рези

новым жгутом (8-10 раз).
9. Упражнение с партнером. Выбегание со 

старта, партнер упирается руками в плечи бегуна, 
стоя лицом к бегуну. Бег с сопротивлением (8-10 раз 
х 20 м).

10. Старт с сопротивлением (с резиновым жгу
том, который держит сзади партнер, с шиной (8-10 
раз х 30 м).

11. Бег в гору (6-8 раз х 30-40 м).
12. Бег по лестнице (4х6 раз).
13. Выпрыгивание вверх из и.п. сед на одной 

ноге, другая прямая - «пистолетик» (8-10 раз).
Для совершенствования стартового разгона 

используют многочисленные упражнения скоростно
силовой направленности, в основном это различные
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многоскоки, бег.
1. Прыжки на одной ноге (3х30 м на каждую ногу).
2. Прыжки на двух ногах (5х30 м).
3. Прыжки «с ноги на ногу» (6x40-50 м).
4. Прыжки в длину с места (8-10 раз).
5. Тройной прыжок с места (8-10 раз).
6. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием 
вверх (8-10 раз).

7. Прыжки по лестнице на одной ноге или двух 
ногах (2-3 раза на каждую ногу, 20 м).

8. Различные многоскоки в гору (прыжки на 
одной ноге, на двух ногах, с ноги на ногу): 2-3 раза 
на каждой ноге, 3 раза на двух ногах, 5-6 раз с ноги 
на ногу.

9. Бег с барьерами (между барьерами пробе
гать в 3, 5 шагов; 4-5 раз х 50-60 м).

10. Выполнение прыжковых упражнений на 
время (прыжки, на одной ноге, на двух ногах, с ноги 
на ногу).

раз).
7. Бег через барьеры 50х60 м (5, 6 раз).
8. Бег на месте на время (3-5 раз х 30 сек.).
9. Различные многоскоки на время.

- Прыжки на одной ноге (3 раза х 20-30 м на каждую 
ногу).
- С ноги на ногу (4 раза х 40-50 м).

Для того чтобы поддерживать максимальную 
скорость определенное время, необходимо воспита
ние скоростной выносливости. Для воспитания ско
ростной выносливости используют бег на различные 
дистанции. Бег на 150, 200 м с повтором каждой из 
дистанций является хорошим средством для воспита
ния скоростной выносливости.

10. Бег 150, 200 м х 3, 4 раза. Достаточно хо
рошо использовать переменный бег.

11. 150 м х 4 раза переменный бег.
12. 200 м х 3 раза переменный бег.
13. Бег с высоким подниманием бедра (30 м х

3 раза).
14. Быстрый бег через отметки (30-40 м х 6

раз).
Это упражнение необходимо для совершен

ствования ритма бега.
15. Быстрый бег с поворота на прямую и с 

прямой дорожки с входом в поворот. Бег 150 м х 3, 4 
раза; 200 м х 3 раза.

Очень полезен для воспитания скоростной вы
носливости кроссовый бег.

16. Кроссовый бег 15-20 мин.
Для совершенствования 4-й фазы - финиши

рования - применяют следующие упражнения:
1. Наклон вперед на финишную черту с отве

дением рук назад при быстром беге (4-6 раз х 60 м).
2. Пробегания отрезков 50-60 м с максималь

ной скоростью с ускорением на финише (4-6 раз х 
50-60 м).

3. Бег на 100, 200 м с низкого старта.

Прыжки на одной ноге (2 раза х 20 м на каждую ногу). 
Прыжки на двух ногах (2 раза х 20 м).
Прыжки с ноги на ногу (4 раза х 30-40 м).

11. Прыжки в глубину с последующим выпры
гиванием вверх (6-8 раз).

12. Прыжки на одной ноге через отметки (3-5 
раз х 30 м на каждую ногу).

13. Прыжки с ноги на ногу через отметки.
14. Бег в гору (5, 6 раз х 30-40 м).
15. Бег с низкого старта на 30-40 м (3, 4 раза). 

(Обратить внимание на мощное быстрое отталкивание 
при сохранении стартового наклона туловища.)

16. Бег с высокого старта на 40 м (3-5 раз). 
(Выход со старта в наклоне.)

Основными средствами подготовки бегунов 
на короткие дистанции являются бег с максимальной 
скоростью и упражнения скоростно-силовой направ
ленности. Для того чтобы бегун быстро бежал по дис
танции, он должен выполнять следующие упражне
ния:

1. Бег с максимальной скоростью на отрезках 
60-80 м (4 раза).

2. Бег с низкого старта на дистанциях 30, 40, 
60 м (5, 6 раз).

3. Бег с ходу на 30 м (5 раз).
Для развития быстроты применяются средства 

в облегченных условиях.
4. Бег с горы 40-50 м (4-5 раз).
5. Бег по беговой дорожке с небольшой горки 

(первые 10-12 м бегун сбегает с небольшой горки с 
последующим пробеганием по дорожке) (4, 5 раз х 50 
м).

6. Прыжки в длину с полного разбега (3-5
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«Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно 
войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить 
работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь.»

Гиппократ ( древнегреческий целитель, врач и философ).
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