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22-24.05.2015
ТУРНИР ПО ФУТБОЛУ "COCA-COLA БЫЛГАРЫ 

ДОП"

29-31.05.2015
СОРЕВОВАНИЯ ПО САМБО ПОСВЕШЕННЫЕ 

СУЛТАНУ БАЙМАГАМБЕТОВУ

МЕТОДИЧЕСКИЙ ОТДЕЛ

8-9.04.2015
ОБЛАСТНОЙ СЕМИНАР «ТЕСТЫ ПЕРВОГО 
ПРЕЗИДЕНТА РЕСПУБЛИКИ КАЗАХСТАНА - 

ЛИДЕРА НАЦИИ»

13-15.05.2015
ОБЛАСТНОЙ ЕЖЕГОДНЫЙ КОНКУРС 

"ЛУЧШИЙ УЧИТЕЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
КОСТАНАЙСКОЙ ОБЛАСТИ 2015 ГОДА"
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ВЫПУСК ОБЛАСТНОГО УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО 

ЖУРНАЛА "ФИЗКУЛЬТУРА В КОСТАНАЙСКОЙ 
ОБЛАСТИ"

СПОРТИВНЫЙ ОТДЕЛ

ОБЛАСТНАЯ ЛЕТНЯЯ СПАРТАКИАДА 
ШКОЛЬНИКОВ И УЧАШИХСЯ КОЛЛЕДЖЕЙ

1.04.2015
БАСКЕТБОЛ (юноши,финал)

8 - 10.04.2015
БАСКЕТБОЛ(девушки,финал)

14 - 16.04.2015
ВОЛЕЙБОЛ (девуш ки, юноши, фиал)

18 - 20.04.2015
ДЗЮДО

24 - 26.04.2015
КАЗАК ^РЕС 1

4-6.05.2015
ФУТБОЛ (финал)

14-16.05.2015
ТУРИСТСКОЕ МНОГОБОРЬЕ

19-21.05.2015
ЛЕТНЕЕ ПРЕЗИДЕНТСКОЕ МНОГОБОРЬЕ

15-17.05.2015
ОТКРЫТЫЙ ОБЛАСТНОЙ ТУРНИР ПО ГИРЕВОМУ 
СПОРТУ СРЕДИ ШКОЛЬНИКОВ ПОСВЕШЕННЫЙ 

70-ЛЕТИЮ ПОБЕДЫ В ВЕЛИКОЙ ОТЕЧЕСТВЕННОЙ
ВОЙНЕ

http://www.rcfk.kz


www.rcfk.kz | ФИЗКУЛЬТУРА в Костанайской области | ИЮНЬ 2015| 3

РЕГИОНАЛЬНЫЙ
УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ
ЖУРНАЛ

ДИРЕКТОР

Сухачёв А.И.

ГЛАВНЫЙ РЕДАКТОР

Ирханова Н.Д.

РЕДАКЦИОННЫЙ СОВЕТ

Бикташева Г.Ш .,
доцент ВАК, декан Факультета физиче
ской культуры, спорта и туризма Коста- 
найского государственного педагогиче

ского института;

Журкабаев М.К.,
доктор PHD.

Бимурзина Л .А .,
руководитель методического отдела ре
гионального центра физической куль
туры управления образования акимата

Костанайской области.

АДРЕС РЕДАКЦИИ
110000, г.Костанай, ул.Майлина 2а. 

Телефон:
+ 7(7142) 39-04-25 

E-mail: 
rcfk-kost@rambler.ru

р а с п р о с т р а н я е т с я

в Республике Казахстан

и з д а ё т с я

с 12 сентября 2012 г.

Регистрационное свидетельство
№ 13909 - Ж, выдано Министерством 
культуры и информации РК 01.10.2013

Журнал отпечатан в 
ТОО “Жасыл Орда”, 
г.Астана, район “Сарыарка”.
8 (717)28-90-45

Общий тираж: 600 экз

СЕГОДНЯ 
В НОМЕРЕ:

СПОРТИВНАЯ ТЕРМИНОЛОГИЯ / СПОРТ ТЕРМИНОЛОГИЯ 

4 Н.Д.Ирханова. Методы физического воспитания 

АКТУАЛЬНО / еЗЕКТ!

6 С.Н.Андреева. Электронное сопровождение на уроках 
физической культуры

ИНТЕРЕСНО / КЫЗЫКТЫ

8 Е.Н.Иванов. Военно спортивная эстафета посвещенная 
дню «Гражданской обороны»

ВЕТЕРАНЫ СПОРТА / СПОРТ АРДАГЕРЛЕР1

11 А.Б.Жумагулов. Школа бокса - школа жизни 

ОПЫТ / Т6Ж1РИБЕ

12 Р.Б.Шакенов. Козгалалы ойындарды уйымдастыру жэне 
етюзу эдiстемесi

13 д.М.СYлейменов. Дене тэрбиес сабагында жана 
инновациялык технологиялардын ттмдшИ

РЕКОМЕНДУЕМ / ¥СЫНАМЫЗ

16 И.В.Киреева. Организация и проведение общего спор
тивно-двигательного теста на уроке физкультуры

СВОЙ ПОДХОД / ез КеЗКАРАСЫ

18 С.Д.Лоцман. Фитбол на уроках физической культуры 

ИТОГИ / КОРЫТЫНДЫ

20 Итоги конкурса «Лучший учитель ФК Костанайской об
ласти»

МЕТОДИКА / 6Д1СТЕМЕ

22 С.Б.Шакиров. Ашык сабак.Дене шыныктыру 
сабактарындагы тепе-тендiк жаттыгулары

НОВОСТИ / ЖАНАЛЫКТАР

25 Итоги летней и зимней областной спартакиады среди 
школьников и учащихся колледжей 2015 года

ФАКЕЛ УНИВЕРСИАДЫ / УНИВЕРСИАДА ШАМШЫРАГЫ

26 О.Н.Селезнева. Встаем на лыжи

Периодичность^ раз в квартал

http://www.rcfk.kz
mailto:rcfk-kost@rambler.ru


www.rcfk.kz СПОРТ т ер м и н о л о ги я  / с п о р т и в н а я  т ер м и н о л о ги я

Методы физического воспитания
Подготовила статью Ирханова Наталья Дарябаевна,главный специалист регионально
го центра физической культуры управления образования акимата Костанайской области.

Под методами физического воспитания 
понимаются способы применения физических 
упражнений.

В физическом воспитании применяются 
две группы методов: специфические и обще
педагогические.

К специфическим методам физического 
воспитания относятся:
1) методы строго регламентированного 
упражнения;
2) игровой метод;
3 ) соревновательный метод.

С помощью этих методов решаются кон
кретные задачи, связанные с обучением технике 
выполнения физических упражнений и воспита
нием физических качеств.
Общепедагогические методы включают в себя:
1) словесные методы;
2) методы наглядного воздействия.

Методы строго регламентированного 
упражнения 

Сущность методов строго регламентиро
ванного упражнения заключается в том, что каж
дое упражнение выполняется в строго заданной 
форме и с точно обусловленной нагрузкой.

В практике физического воспитания все 
методы строго регламентированного упражне
ния подразделяются на две подгруппы: 1) мето
ды обучения двигательным действиям; 2) мето
ды воспитания физических качеств.

Методы обучения двигательным дей
ствиям. К ним относятся:
1) целостный метод;
2) расчлененно-конструктивный; 3) сопряжен
ного воздействия.

Метод целостно-конструктивного 
упражнения.

Применяется на любом этапе обучения. 
Сущность его состоит в том, что техника двига
тельного действия осваивается с самого начала 
в целостной своей структуре без расчленения 
на отдельные части. Целостный метод позволяет 
разучивать структурно несложные движения. 
Целостным методом возможно осваивать отдель
ные детали, элементы или фазы не изолирован
но, а в общей структуре движения, путем акцен
тирования внимания учеников на необходимых 
частях техники.

Расчлененно-конструктивный метод. 
Применяется на начальных этапах обуче

ния. Предусматривает расчленение целостного 
двигательного действия на отдельные фазы или 
элементы с поочередным их разучиванием и по
следующим соединением в единое целое.

Метод сопряженного воздействия. 
Применяется в основном в процессе со

вершенствования разученных двигательных 
действий для улучшения их качественной осно
вы, т. е. результативности. Сущность его состоит 
в том, что техника двигательного действия со
вершенствуется в условиях, требующих увели
чения физических усилий.

Методы воспитания физических ка
честв.

Методы строгой регламентации, при
меняемые для воспитания физических качеств, 
представляют собой различные комбинации на
грузок и отдыха. Они направлены на достижение 
и закрепление адаптационных перестроек в ор
ганизме. Методы этой группы можно разделить 
на методы со стандартными и нестандартными 
нагрузками.

Методы стандартного упражнения в 
основном направлены на достижение и закре
пление адаптационных перестроек в организме. 
Стандартное упражнение может быть непрерыв
ным и прерывистым.

Метод стандартно-непрерывного 
упражнения представляет собой непрерывную 
мышечную деятельность без изменения интен
сивности. Наиболее типичными его разновидно
стями являются: а) равномерное упражнение; б) 
стандартное поточное упражнение.

Метод стандартно-интервального 
упражнения — это, как правило, повторное 
упражнение, когда многократно повторяется 
одна и та же нагрузка. При этом между повторе
ниями могут быть различные интервалы отдыха.

Методы переменного упражнения. 
Эти методы характеризуются направленным из
менением нагрузки в целях достижения адап
тационных изменений в организме. При этом 
применяются упражнения с прогрессирующей, 
варьирующей и убывающей нагрузкой.

Основными разновидностями метода пе
ременного упражнения являются следующие ме
тоды.

Метод переменно-непрерывного 
упражнения.

Он характеризуется мышечной деятель
ностью, осуществляемой в режиме с изменяю
щейся интенсивностью. Различают следующие 
разновидности этого метода:
а) переменное упражнение в циклических пере
движениях;
б) переменное поточное упражнение — серийное 
выполнение комплекса гимнастических упраж
нений, различных по интенсивности нагрузок.

Метод переменно-интервального 
упражнения.

Для него характерно наличие различных 
интервалов отдыха между нагрузками. Типичны
ми разновидностями этого метода являются:
а) прогрессирующее упражнение варьирующее 
упражнение с переменными интервалами отды
ха;
в) нисходящее упражнение.

Кроме перечисленных, имеется еще груп
па методов обобщенного воздействия в форме 
непрерывного и интервального упражнения при 
круговой тренировке.

Круговой метод представляет собой 
последовательное выполнение специально по
добранных физических упражнений, воздей
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ствующих на различные мышечные группы и 
функциональные системы по типу непрерывной 
или интервальной работы. Для каждого упраж
нения определяется место, которое называется 
«станцией». Обычно в круг включается 8—10 
«станций». На каждой из них занимающийся вы
полняет одно из упражнений и проходит круг от
1 до 3 раз.

Данный метод используется для воспита
ния и совершенствования практически всех фи
зических качеств.

Игровой метод
В системе физического воспитания игра 

используется для решения образовательных, оз
доровительных и воспитательных задач.

Сущность игрового метода заключается 
в том, что двигательная деятельность занимаю
щихся организуется на основе содержания, ус
ловий и правил игры.

К недостатку игрового метода можно от
нести его ограниченные возможности при раз
учивании новых движений, а также при дозиро
вании нагрузки на организм.

Соревновательный метод
Соревновательный метод — это способ 

выполнения упражнений в форме соревнований. 
Сущность метода заключается в использовании 
соревнований в качестве средства повышения 
уровня подготовленности занимающихся. Обя
зательным условием соревновательного метода 
является подготовленность занимающихся к вы
полнению тех упражнений, в которых они долж
ны соревноваться.

Словесные методы
В физическом воспитании преподава

тель свои общепедагогические и специфиче
ские функции в значительной мере реализует 
с помощью слова: ставит перед занимающими
ся задачи, управляет их учебно-практической 
деятельностью на занятиях, сообщает знания, 
оценивает результаты освоения учебного ма
териала, оказывает воспитательное влияние на 
учеников.

В физическом воспитании применяются 
следующие словесные методы.
• Дидактический рассказ. Представляет собой 

изложение учебного материала в повество
вательной форме.

• Описание. Это способ создания у занимаю
щихся представления о действии. Описание 
предусматривает четкое, выразительное, 
образное раскрытие признаков и свойств 
предметов, их величины, расположения в 
пространстве, форм, сообщение о характере 
протекания явлений, событий.

• Объяснение. Метод представляет собой по
следовательное, строгое в логическом отно
шении изложение преподавателем сложных 
вопросов, например понятий, законов, пра
вил и т. д.

• Беседа. Вопросно-ответная форма взаимно
го обмена информацией между преподавате
лем и учащимися. Разбор — форма беседы, 
проводимая преподавателем с занимающи
мися после выполнения какого-либо двига
тельного задания, участия в соревнованиях, 
игровой деятельности и т. д., в которой осу

ществляются анализ и оценка достигнутого 
результата и намечаются пути дальнейшей 
работы по совершенствованию достигнутого.

• Лекция представляет собой системное, все
стороннее, последовательное освещение 
определенной темы.

• Инструктирование — точное, конкретное из
ложение преподавателем предлагаемого за
нимающимся задания.

• Комментарии и замечания. Преподаватель 
по ходу выполнения задания или сразу же за 
ним в краткой форме оценивает качество его 
выполнения или указывает на допущенные 
ошибки.

• Распоряжения, команды, указания — основ
ные средства оперативного управления дея
тельностью занимающихся на занятиях.

Методы обеспечения наглядности
В физическом воспитании методы обеспе

чения наглядности способствуют зрительному, 
слуховому и двигательному восприятию занима- 
ющимфися выполняемых заданий. К ним отно
сятся:
1) метод непосредственной наглядности;
2) методы опосредованной наглядности;
3) методы направленного прочувствования дви
гательного действия;
4) методы срочной информации. Рассмотрим ос
новные особенности этих методов.

Метод непосредственной наглядно
сти. Предназначен для создания у занимаю
щихся правильного представления о технике 
выполнения двигательного действия. Непосред
ственный показ движений преподавателем или 
одним из занимающихся всегда должен соче
таться с методами использования слова, что по
зволяет исключить слепое, механическое подра
жание.

Методы опосредованной наглядно
сти создают дополнительные возможности для 
восприятия занимающимися двигательных дей
ствий с помощью предметного изображения. К 
ним относятся: демонстрация наглядных посо
бий, учебных видео- и кинофильмов, рисунки 
фломастером на специальной доске, зарисовки, 
выполняемые занимающимися, использование 
различных муляжей и др.

Методы направленного прочувство
вания двигательного действия направлены 
на организацию восприятия сигналов от работа
ющих мышц, связок или отдельных частей тела. 

Методы срочной информации. 
Предназначены для получения препода

вателем и занимающимися с помощью различных 
технических устройств срочной и преламинар- 
ной информации после или по ходу выполнения 
двигательных действий соответственно с целью 
их необходимой коррекции либо для сохранения 
заданных параметров.

В заключение следует отметить, что, гото
вясь к занятию и выбирая оптимальные для того 
или иного этапа методы, преподаватель должен 
предусматривать, какова должна быть их струк
тура, чтобы усилить, например, мотивационную 
или воспитательную, образовательную или раз
вивающую функцию.
Источник: h ttp ://w w w .life inhockey .ru
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ЭЛЕКТРОННОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ НА 
УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

1 \
Андреева Светлана Николаевна, учитель 
физической культуры, ГУ «средняя школа №23 
им.М.Козыбаева отдела образования города Ко- 
станай».

Одним из приоритетных направлений ра
боты школы, в которой я работаю, является по
вышение качества образования через использо
вание информационных технологий на уроках и 
внеклассных занятиях наряду с традиционными 
формами обучения. В своей профессиональной 
деятельности главной целью воспитания считаю 
обучение детей методам сохранения и укрепле
ния своего здоровья. Важную роль при этом от
вожу здоровьесберегающим образовательным 
технологиям, целью которых является форми
рование необходимых знаний, умений и навы
ков по здоровому образу жизни, развитие двига
тельных способностей, которые так необходимы 
в жизни. Современное содержание преподава
ния физической культуры закономерно требует 
сегодня от учителя совершенствования средств, 
методов и форм обучения. Компьютерные техно
логии все шире входят в нашу жизнь, хотя они 
не могут заменить непосредственное общение 
ученика с живым человеком, учителем. Однако 
использование этих технологий в качестве до
полнительного инструмента для качественного 
обучения своих подопечных - необходимая по
требность своевременного и будущего времени. 
В средней школе №23 компьютерные техноло
гии мы используем на уроках физической куль
туры для повышения его качества. Он позволяет 
организовать учебный процесс на новом, более 
высоком уровне, обеспечить более полное ос
воение учебного материала, повысить эффек
тивность физкультурно-оздоровительной дея
тельности, личную заинтересованность каждого 
обучающегося в укреплении своего здоровья.

Используется компьютер, проектор и экран. Ма
териал заранее готовится, создаются электрон
ные презентации, которые позволяют создать 
представления у учащихся об изучаемом двига
тельном действии на уроке. Использование пре
зентаций целесообразно на любом этапе изуче
ния темы и на любом этапе урока. Данная форма 
позволяет представить учебный материал как 
систему ярких опорных образов, что позволяет 
облегчить запоминание и усвоение изучаемого 
материала. Подача учебного материала в виде 
презентации сокращает время обучения, высво
бождает дополнительные ресурсы урока.

В своей работе я применяю электронное 
сопровождения на всех этапах урока: в вводно
подготовительной, в основной и в заключитель
ной части. В вводно-подготовительной части 
урока показываю презентации с комплексом 
общеразвивающих упражнений с наложением 
музыкального сопровождения, это существенно 
повышает эмоциональный настрой учащихся и 
стимулирует интерес к занятию. В основной ча
сти при изучении нового материала, использую 
электронные пособия по разделам программы. 
Обучение двигательному действию эффективно 
начинать с демонстрации показа техники вы
полнения. Показ движений должен быть четким, 
с пояснением основных элементов. Важно, что 
для освоения двигательных действий необхо
димо с самого начала создать правильное пред
ставление о технике движений. Все то, что изу
чается вначале, закрепляется особенно прочно, 
и впоследствии требуются большие усилия для 
какого-либо переучивания. Эту задачу можно 
решить через использование электронных посо
бий. Просмотр школьниками техники двигатель
ных действий, создает базу для теоретических 
знаний, способствует развитию логического, 
образного мышления, позволяет воссоздать ре
альную технику движений, способствует более 
быстрому усвоению учебного материала. По
сле демонстрации движений, целесообразно 
их апробировать практически на уроке. Так же 
можно остановиться на типичных ошибках, ко
торые возникают при выполнении тех или иных 
упражнений. Детально разобрать их и опреде
лить пути исправления, если они все-таки воз
никнут. Такой урок нагляден, красочен, инфор
мативен, интерактивен, экономит время учителя 
и ученика. Электронное сопровождение эффек
тивно и в заключительной части урока. Можно 
предлагать учащимся тесты для закрепления из
ученного материала. Компьютерные тесты могут 
содержать различные вопросы, что позволяет 
варьировать тесты под непосредственные нуж
ды конкретных участников тестирования. Тесты
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используются на любом этапе обучения. Ком
пьютерные тесты предусматривают как работу с 
подсказкой ответов, так и без них, на каждый 
вопрос даются варианты ответа.

Уроки, основанные на использовании 
информационных технологий, всегда увлека
тельны, содержательны и интересны ученикам. 
Электронное сопровождение можно с успехом 
применять и при внеклассной работе: различные 
презентации, видеоролики, изготовление слайд- 
шоу спортивной тематики для популяризации 
спорта. Внедрение информационно-коммуни
кативных технологий в образовательную среду 
позволяет повышать и стимулировать интерес 
учащихся, активизировать мыслительную дея
тельность и эффективность усвоения материа
ла, индивидуализировать обучение, повышать 
скорость изложения и усвоения информации, а 
также вести экстренную коррекцию знаний.

В качестве примера применения элек
тронного сопровождения на уроке физической 
культуры предлагаю комплекс общеразвиваю
щих упражнений с мячом, который можно ис
пользовать в вводно-подготовительной части 
урока.

КОМПЛЕКС ОРУ С МЯЧОМ

Упражнение №1
И.П.-О.С., мяч внизу; 1- встать на носки с пово
ротом
влево, мяч вверх; 2- И.П.; 3-4 - то же в другую 
сторону.

Упражнение №2
И.П. - О.С., мяч впереди; 1- скрестное движе
ние рук
против часовой стрелке; 2 - то же по часовой 

стрелки.

Упражнение №3
И.П. - средняя стойка, мяч перед грудью в со
гнутых руках; 1- поворот туловища влево;
2- то же вправо; 3- левый локоть вверх, правый 
вниз; 4- правый локоть вверх, левый вниз.

Л А К
Упражнение №4
И.П. - средняя стойка, мяч вверху; 1- наклон 
влево; 2 - И.П.; 3- 4 то же в другую сторону.

Упражнение №5
И.П. - О.С., мяч внизу; 1- 3 наклон вперед, про
катить мяч вокруг ног
в правую сторону; 4- И.П.; 5-8 - то же в другую 
сторону.

И.П.- широкая стойка, мяч за головой; 1- присед 
на правой, мяч вперед;
2- И.П.; 3-4 - то же в другую сторону.
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Упражнение №7
И.П. - О.С., мяч вверху; 1- мах правой, мяч впе
ред; 2- И.П.; 3-4 - то же левой.

Упражнение №8
И.П.- стойка на коленях, мяч вверху; 1- сед на
право; 2- И.П., 3-4 то же в другую сторону.

Упражнение №9
И.П.- упор сидя сзади на предплечьях, мяч зажат 
стопами; 1- согнуть колени; 2- И.П.

Упражнение №10
И.П. - широкая стойка, мяч между ног на полу; 
1- прыжок ноги врозь через мяч правая впереди;
2 - прыжок в И.П.; 3-4 - то же другой ногой.

Список использованной литературы
1.Современный урок физической культуры с ис
пользованием ИКТ 
http://moi-mummi.ru/publ/predmety_khudozh_ 
zd o rovesber_eh ste t_nap rav len ija/fizku ltu ra/ 
s o v re m e n n y j_ u ro k _ f iz ic h e s k o j_ k u ltu ry _ s _  
ispolzovaniemJkt/52-1-0-356
2. Использование ИКТ на уроках физической 
культуры.
http://spicino.ucoz.ru/publ/ispolzovanie_ikt_na_ 
urokakh_fizicheskoj_kultury/1-1-0-2

ВОЕННО СПОРТИВНАЯ ЭСТА
ФЕТА ПОСВЯЩЕННАЯ ДНЮ 
«ГРАЖДАНСКОЙ о б о р о н ы »
Иванов Евгений Николаевич, учитель физи
ческой культуры
ГУ СШ№23 ««им. М.Козыбаева» г.Костанай

Цели: Воспитание учащихся в духе патри
отизма и любви к Родине.

Задачи: Формирование навыков начальной 
военной подготовки, воспитание чувства патрио
тизма, товарищества, ответственности.

Привлечение школьников к здоровому об
разу жизни, занятиям военно-прикладными вида
ми спорта.

Подготовка школьников к службе в Воору
женных Силах республике Казахстан.
Место проведения: спортивный зал.
Состав участников: юноши и девушки9 классов (5 
юношей,5 девушек каждой команде).
Форма одежды: спортивная форма.

Программа мероприятия:
Открытие военно-спортивного конкурса 

Прохождение этапов конкурса участниками игры. 
Подведение итогов и награждение победителей и 
призеров.

1 конкурс

Каждый игрок добегает до места, где нахо
дится задание (картинка-пазл), собирает ее, про
бегает через растяжку (веревка, натянутая между 
2 скамейками), оббегают стойку. Обратно игрок 
возвращается чистым бегом и передает эстафету 
следующему игроку. Штрафные баллы назнача
ются за касание веревки, собранная картинка.

2 конкурс

По команде ведущего «Газы» - первый 
игрок надевает противогаз и бежит до стойки, на 
которой весит гимнастёрка, одевает ее. Важное 
условие, чтобы игрок застегнул все пуговицы. 
После этого он бежит назад к команде, переда
ет противогаз, а затем гимнастёрку следующему 
игрок. Следующий игрок одевает противогаз и 
гимнастёрку. Игрок бежит до стойки, на которой 
снимает гимнастёрку, но возвращается к коман
де в противогазе, который отдает следующему 
игроку. Судьям необходимо следить, чтобы игрок 
застёгивал и расстёгивал пуговицы на опреде
ленном этапе эстафеты (возле команды, и возле 
стойки). Штрафные баллы назначаются игроку за 
не застёгнутые пуговицы, за снятие противогаза 
или гимнастёрки раньше положенного времени.

3 конкурс

Игрок добегает до гимнастического мата, 
выполняет кувырок вперед, передвигается в пол
ном приседе, дойдя до следующего гимнастиче
ского мата, и лёжа выполняют бросок малого мяча 
в цель. Обратно игрок бежит без задания и пере
дает эстафету следующему участнику. Штрафные 
балы назначаются, если игрок идёт не в полном 
приседе. За задание баллы начисляются за попа
дание в цель.

4 конкурс

ки
Игрок добегает до гимнастической скамей- 

по - пластунски преодолевает её, проходит
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сквозь обруч. Добегают до огневого рубежа и ма
лым мячом поражают ее (малым мячом попасть в 
ведро). Обратно игрок возвращается без задания 
и передает эстафету следующему игроку. Штраф
ные баллы назначаются, если игрок, преодолевая 
скамейку, касается любой частью тела до пола. 
Баллы начисляются за попадание в цель.

5 конкурс

Юноши и девушки находятся по разные 
стороны площадки. Мальчики одевают противога
зы. Вдвоем добегают до места, где стоят девушки, 
и на скрещенных руках переносят на другую сто
рону площадки. После чего пара игроков передает 
эстафету следующим участникам, снятием проти
вогаза. Штрафные баллы назначаются, если юно
ши не удержали девушку при прохождении этапа. 
Баллы начисляются команде, которая первая пре
одолела этап.

6 конкурс: Силовой

От команды приглашается 1 юноша и 1 де
вушка выполняют подтягивание на перекладинах. 
Баллы начисляются по сумме подтягивание участ
ников.

7 конкурс «Брей-ринг»

Команда получает конверт с заданием, в 
котором находятся вопросы, на которые игроки 
максимально быстро должны дать правильные от
веты.
1. Солдатские носки (портянки).
2. Весточка с гражданки (письмо)
3. Не бог, не царь, а ослушаться нельзя (ко-
мандир)
4. Солдатский дом (казарма)
5. Днем обручем, а ночью змеёй (ремень)
6. Царица полей (пехота)
7. Под себя положу, под голову, и укрыться
останется (шинель)
8. Работает на ключе (радист)
9. Геракл сделал их 12. (Подвиги)
10. Любит Родину. (Патриот)
11. Песня, которую слушают стоя. (Гимн)
12. Праздничное движение войск и военных.
(Парад)
13. В нее призывают и от нее косят. (Армия)
14. Утренняя команда. (Подъем)
15. Раскраска одежды в военторге. (Камуф-
ляж)
16. Браслеты для преступников. (Наручники)
17. Доклад генералу. (Раппорт)
18. Основной казак. (Атаман)
19. Пулемет на конной тяге. (Тачанка)
20. На плечах военного. (Погоны)
21. Солдатский дом (Казарма)
22. Три взвода. (Рота)
23. Гарнизонная площадь. (Плац)
24. Главный на корабле. (Капитан)
25. Рядовой по-морскому.(Матрос)
26. Морской повар. (Кок)
27. Состязание рыцарей. (Турнир)
28. Бег под «Ура!» (Атака)

8 конкурс «Викторина»

1. ВОПРОСЫ  ПО ГРАЖДАНСКОЙ ОБОРОНЕ
1. Какие виды оружия относятся к оружию 

массового поражения? Фугасные авиабомбы, ар
тиллерийские снаряды, мины. Реактивные уста
новки залпово-го огня «Град». Ядерное, химиче

ское и бактериологическое оружие (правильный 
ответ)

2. Воздействие какого поражающего фак
тора ядерного взрыва может вызвать ожоги кожи, 
поражение глаз и пожары?
Проникающая радиация. Световое излучение 
(правильный ответ). Электромагнит-ный импульс.

3. Воздействие какого поражающего фак
тора ядерного взрыва может разрушить зда-ния, 
сооружения?
Ударная волна (правильный ответ). Световое из

лучение. Проникающая радиация.
4. От чего зависит стойкость химического 

заражения?
От токсичности ОВ и направления ветра. От пло
щади разлива и рельефа местности. От свойств от
равляющих веществ, погоды и условий местности 
(правильный ответ).

5. Что относится к индивидуальным сред
ствам защиты органов дыхания?
Костюм Л-1, ОВЗК. Противогаз, респиратор, про- 

тивопыльная тканевая маска (ПТМ-1), ватно-мар
левая повязка (правильный ответ). Убежище и 
ПРУ.

6. Кем и когда был изобретен противогаз?
Н.Д-Зелинским в 1915 году (правильный 
ответ).Г.И.Головиным в 1913 году. М.И.Лу- 
ховинским в 1914 году.

7. Чем отличается фильтрующий противо
газ от изолирующего?
В фильтрующем противогазе вдыхаемый воздух 
очищается от вредных газов и других примесей в 
фильтрующе-поглощающей коробке и после этого 
попадает в органы дыхания. В изолирующем че
ловек дышит за счет имеющегося запаса воздуха, 
кисло-рода и регенерации выдыхаемого углекис
лого газа.

8. Можно ли использовать обычную одежду 
для защиты кожи от ОВ?
Да, можно, если пропитать специальным раство
ром мыльно-масляной эмульсии (пра-вильный от
вет). Нет, нельзя. Можно в любом случае.

9. Какие коллективные средства защиты 
вы знаете?
Убежища и противорадиационные укрытия (пра
вильный ответ). Противогазы, рес-пираторы. За
щитные комплекты Л-1, ОВЗК.

10. Как действовать по сигналу «Внимание 
всем!»?
Надеть средства защиты, покинуть помещение. 
Включить радио или телевизор (правильный от
вет). Быстро направляться в убежище.

11. Что такое дезактивация?
Удаление радиоактивных веществ с зараженных 
поверхностей (правильный ответ). Обеззаражи
вание отравляющих веществ. Уничтожение или 
устранение болезнетворных микробов во внешней 
среде.

12. Перечислите основные мероприятия ГО 
по защите населения от последствий ЧС мирного и 
военного времени.
Оповещение. Применение индивидуальных и кол
лективных средств защиты. Эвакуация. Органи
зация спасательных и других неотложных работ. 
Санитарная обработка. Организация жизнеобе
спечения населения. Обучение населения.

13. В первую мировую войну впервые была 
проведена газовая атака с использованием хлора. 
Где, кто, когда осуществил ее?
22 апреля 1915г. на западном фронте, Германия.

14. Назовите дату Международного дня 
гражданской обороны.
1 марта. Отмечается в связи с созданием в 1972
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г. Международной организации гражданской обо
роны.

15. Кто является начальником гражданской 
обороны (НПО) на предприятии, в орга-низации, 
учреждении и учебном заведении?
Директор, руководитель.

16. Что такое невоенизированные форми
рования? Из кого и где они создаются? Каково их 
предназначение?
Это подразделения, создаваемые из рабочих и 
служащих своего предприятия (орга-низации, уч
реждения, учебного заведения), прошедшие спе
циальную подготовку и предназначенные для 
проведения аварийно-спасательных и других неот
ложных работ в очагах поражения (разрушения). 
17. Назовите основные принципы защиты населе
ния, которые предусматриваются мероприятиями 
гражданской обороны.
Оповещение, укрытие в защитных сооружениях 
(убежища, укрытия), обеспечение сред-ствами ин
дивидуальной защиты (противогазы, респирато
ры), эвакуация (отселение).

2. ВОПРОСЫ  Д Л Я ВИКТОРИНЫ ПО Д ЕЙ 
СТВИЯМ В ЧРЕЗВЫ ЧАЙНЫ Х СИТУАЦИЯХ

1. При аварии на химически опасном объек
те вы можете оказаться в зоне заражения. В каком 
направлении следует быстро покинуть предпола
гаемую зону заражения?
По направлению ветра. Навстречу ветру. Перпен
дикулярно направлению ветра (пра-вильный от
вет).

2. При аварии с утечкой аммиака в качестве 
средства индивидуальной защиты вы решили при
менить ватно-марлевую повязку. Каким раствором 
следует ее смочить?
2%-м раствором нашатырного спирта. 2%-м рас
твором уксусной или лимонной кис-лоты (пра
вильный ответ). 5%-м раствором соды.

3. При аварии на химически опасном объек
те произошла утечка хлора. Вы можете оказаться в 
зоне заражения, живете на 1-м этаже девятиэтаж
ного дома. Как поступите?
Укроетесь в подвале здания. Поднимитесь на верх
ний этаж (правильный ответ). Ос-танетесь в своей 
квартире.

4. Пары какого из веществ являются наи
более токсичными?
Хлора. Аммиака. Ртути (пояснить, что они в 100 раз 
токсичнее паров хлора и в 2 тыс. раз — паров ам
миака) (правильный ответ).

5. Какие стихийные бедствия причиняют 
наибольший урон людям?
Землетрясения, наводнения, бури, ураганы, смер
чи, оползни, сели, сходы снежных лавин.

6. Вы отдыхаете в южном городе. Находясь 
на 3-м этаже девятиэтажного дома, по-чувствовали 
толчок. Назовите ваши действия при землетрясе
нии.
Остаться дома. Встать в дверной или балконный 
проем (правильный ответ). Немедленно выбежать 
из дома на улицу. Оставаться на том же месте, 
ждать сообщений по радио.

7. По каким основным признакам классифи
цируются чрезвычайные ситуации?
Сфере возникновения (техногенные, природные, 
экологические). Ведомственной принадлежности 
(в строительстве, промышленности, транспорте и 
т.д.). Масштабу возможных последствий (частные, 
объектовые, местные, региональные, глобальные).

8. Вы открыли дверь своей квартиры на 
10-м этаже и обнаружили сильное задымление. 
Ваши действия?
Немедленно спуститься на лифте вниз и выбежать
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из здания. Срочно выявить источник задымления. 
Плотно закрыть дверь и позвонить по телефону 
«01»(правильный ответ).

9. Что запрещено тушить пенным огнетуши
телем?
Электроустановки и электропровода под напряже
нием.

10. Можно ли использовать фильтрующий 
противогаз при пожаре для защиты от дыма? 
Можно, если вместо фильтрующе-поглощающей 
коробки навинтить гопкалитовый патрон.

11. Как остановить сильное кровотечение 
на руке?
С помощью жгута, наложенного ниже места ране
ния. Наложенного выше места ранения (правиль
ный ответ). Непосредственно на место ранения.

12. Какова последовательность оказания 
первой помощи при переломах и вывихах?
В случае открытого перелома:
Остановка артериального кровотечения (жгут, за
крутка, максимальное сгибание). Наложение сте
рильной повязки на рану. Иммобилизация (нало
жение шины) перелома подручными средствами.
В случае вывиха:
Лед, холод на место вывиха. Тугая повязка на су
став вывиха. Иммобилизация вывиха.

13. Какова первая помощь при ожогах? 
Погасить горящую одежду. Обожжённую часть тела 
освободить от одежды, обрезая ее вокруг раны. Не 
вскрывать пузыри, не смазывать различными ма
зями место ожога. Легко протереть спиртом и на
ложить стерильную повязку. Вызвать скорую по 
«103». Сообщить о пожаре (если он был) по «101».

14. Какова первая помощь при отморожени
ях?
Перевести пострадавшего в теплое помещение, мо
крую одежду и белье заменить сухим. Поврежден
ные участки тела протереть спиртом и наложить 
стерильную повязку. Не рекомендуется растирать 
отмороженный участок снегом, грубой материей 
(перчаткой). Напоить пострадавшего горячим чаем, 
кофе, молоком. При сильном общем охлаждении 
организма необходимо поместить пострадавшего в 
ванну с водой +25 — 27'С, постепенно доводя ее 
температуру до +37»С. Дать горячий чай, кофе и 
отправить в больницу.

15. Какова первая помощь на берегу при 
утоплении?
Как можно скорее извлечь пострадавшего из воды 
(клиническая смерть длится не более 5 — 7 ми
нут). Удалить воду из легких и желудка, положив 
на колено головой вниз. Затем перевернуть на 
спину и сделать искусственное дыхание и непря
мой массаж сердца. Пострадавшего согреть чаем, 
кофе и отправить в больницу.

16. Какова первая помощь при отравлении 
ядовитыми растениями, грибами, ягодами? 
Признаки отравления: общая слабость, головокру
жение, тошнота и рвота, боли в животе.
Следует немедленно вызвать рвоту, промыть 
желудок, сделать клизму, предварительно дать 
выпить 5-6 стаканов подсоленной воды, свежего 
молока, затем уложить в теплую постель, создать 
покой.

17. Террористический акт. Взорван сосед
ний дом. В вашем подъезде обрушилась лестница, 
выбиты все стекла. Что делать?
Не прыгать с верхних этажей. Не паниковать. Вы
йти на уцелевшие балконы, лоджии или к окнам 
и звать на помощь криками или размахиванием 
простыни, полотенца, рубашки. По возможности 
оказать помощь тем, кто пострадал от разлетев
шихся стекол и других предметов.
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Школа бокса — школа жизни.

Жумагулов Азамат Бахчанович, методист 
физической культуры отдела образования аки- 
мата Житикаринского района.

Более 20 лет отдал своему делу Заслу
женный тренер Казахстана по боксу Байжарке- 
нов Батырхан Капович - тренер Житикаринской 
ДЮСШ. Занятия в секции бокса привлекли его 
с детства. В любительской карьере достиг зва
ния - кандидата в мастера спорта. После оконча
ния Карагандинского педагогического института 
физической культуры начал работать в Шев
ченковской средней школе, где помимо уроков 
физической культуры преподавал сельским ре
бятам занятия по боксу.

В сельской школе все пришлось начинать 
с нуля. Как во многих школах здесь был пустой 
зал физической культуры. Много труда вложил 
Байжаркенов для оборудования спортивного 
зала специальным техническим оборудованием 
для занятия боксом.
В короткие сроки молодой перспективный тре
нер воспитал первого мастера спорта села 
Шевченковка. Казмухамбетов Ринат - неодно
кратный призер первенства РК в полутяжелой 
весовой категории.

Принципиальность, огромное трудолюбие 
и творческий подход к делу, требовательность в 
сочетании с внимательным и чутким отношением 
к ученикам, скромность и глубокое знание дела, 
инициатива, педагогический такт - все эти каче
ства создали Батырхану Каповичу заслуженный 
авторитет среди тренеров области.

Тогда в конце 90-х годов с выездами на 
соревнования областного уровня и за пределы 
области, в финансовом плане, было тяжело. Так 
как было много перспективных ребят в зале, 
тренер передал своих лучших воспитанников в 
г.Костанай. Результат не заставил себя долго 
ждать. Воспитанники Байжаркенова - МС Куб- 
жасаров Мирболат (чемпион РК среди молодежи, 
участник ЧМ), КМС Салыкбаев Марат (призер РК 
среди юношей), КМС Юсупов Азамат (призер РК 
среди юношей), КМС Байнакатов Максат (не
однократный призер РК среди юношей и моло
дежи), КМС Жумагулов Азамат (чемпион Респу
бликанского турнира М.К. Тажмакина), Самат 
Башенов МСМК (двукратным чемпионом Азии

(Вьетнам-2004, Индия-2006), победитель Кубка 
Короля Таиланда (2008), призером Кубка Прези
дента Республики Казахстан (2010, 2012), чем
пион Казахстана (2004, 2006,), финалист чемпи
оната Казахстана среди взрослых (2011, 2012), 
чемпион Казахстана 2014 году, четверть фи
налист Азиатских игр (Гуанджоу - Китай 2012) 
победитель и призер множественных междуна
родных турниров класса А (Германия, Чехия, 
Азербайджан, Украина, Россия, Китай, Кыргы- 
стан, Узбекистан, Англия, США, Канада, Польша, 
Сербия, Индия).

Уже 7 лет Батырхан Капович живет в го
роде Житикара. Так же как и в былые годы хо
дит в зал и тренирует новое поколение будущих 
олимпийцев. В числе последних его воспитанни
ков учащиеся СШ №4 КМС Школин Виктор (при
зер ЧК), КМС Калицкий Станислав (неоднократ
ный призер ЧК, чемпион Казахстана, участник 
ЧА, чемпион III Евразийских игр) оба в составе 
национальной команды Казахстана. Большую 
помощь в развитие бокса Житикаринского райо
на оказывает предприниматель Алмат Бахчано- 
вич Идрисов.

Конечно хотелось бы чтобы в Житикаре 
тоже были свои олимпийцы. В числе претенден
тов на РИО 2016 воспитанник Байжаркенова Б.
- Башенов Самат. Капитан профессионального 
боксерского клуба «Астана Арланс» в этом сезо
не провел 6 боев и в 6 одержал победы.

Впереди чемпионат мира и думаю Са- 
мату по силам взять лицензию. Удачи на
шему именитому спортсмену!
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КОЗГАЛМАЛЫ ОИЫНДАРДЫ УИЫМДАСТЫРУ 
Ж0НЕ 6ТК1ЗУ 0Д1СТЕМЕС1

Шакенов Руслан Бальщбайулы, Ы.Алтынсарин 
атындагы Рудный элеуметк-гуманитарлык 
колледжi, дене шыныктыру пэнiнiц мYrалiмi.

Ойын ерте заманнан бер1 адам eмiрiнiн 
ажырамас бeлiгi болып келедi, оны eсiп келе 
жаткан урпакты тэрбиелеу жэне дене тулгасын 
дамытуда алар орны ерекше.

Ойын - балалар мен ересектердщ катысты 
eзiндiк iс-эрекетi. Ол адамдардык демалыстагы, 
одкш кeтерудегi, танымындагы, рухани жэне 
дене ^штерш дамытудагы кажеттiлiктерiн 
канагаттандырады.

Козгалмалы ойындар козгалыс орны айкын 
сезiлетiн ойындык ю-эрекеттердщ анык ^ршуше 
байланысты айкындалады. Козгалмалы ойындар 
Yшiн eзiндiк сюжетпен мотивацияланган (тYрткi 
болган) белсендi шыгармашылык козгалыс 
эрекеттерi сипатында айкын кeрiнедi. Бул 
эрекеттер койылган максатка кол жеткiзу жо- 
лында эртYрлi киындыктарды жоюга багытталган 
ережелермен (жалпы колданылган, жетекшi не- 
месе ойнаушылар орныткан) бeлшектi шектелу1 
мYмкiн.

Педагогикалык практикада ужымдык 
жэне жеке козгалмалы ойындар, сонымен 
бiрге спорттык эрекеттерге жетекшi ойындар 
колданылады.

¥жымдык козгалмалы ойындар - бiр уакытта 
катысушылардык Yлкен емес тобы секiлдi, тутас 
сынып немесе спорттык секциялар, ал кейбiр 
жагдайда ойыншылардык айтарлыктай ^ п саны 
катыса алатын ойындар.

Жеке козгалмалы ойындарды эдетте кiшi 
балалар курады жэне уйымдастырады. Мундай 
ойындарда эркiм esiMiK жоспарын белгiлеп, 
eзiне кызыкты шарттарды орнатады, ал кей
де калагандарынша eзгертедi. Жеке калаулары 
бойынша ойластырылган iс-эрекеттердi iске 
асыру жолдары такдалынады.

Козгалмалы ойындардык мазмунына онык 
сюжетi (такырыбы, идеясы), ережеа жэне 
козгалыс эрекеттерi кiредi. Мазмуны урпактан 
урпакка берiлетiн адамзат тэжiрибесiнен келiп 
шыгады.

Ойын сюжетi ойыншылар эрекет максатын,

ойын конфлиююнщ (соктыгысыныц) даму сипа- 
тын аныктайды. Ол коршаган орта акикатынан 
алынып, онык эрекеттерiн кeрсетедi неме
се ойыншылардык эртYрлi eзара эрекеттестiк 
кезiндегi карсы кYрес сызбасы тYрiндегi дене 
тэрбиеа мiндеттерiнен арнайы курылады. Ойын 
сюжет ойыншылардык тутас эрекеттерiне жан 
берт кана коймай ды, тактика элементтер1 
мен техникасынык жеке тэсiлдерiне максатты 
багыттылык берiп, ойынды тартымды етедк

Ереже - ойынга катысушылар Yшiн мiндеттi 
талаптар. Олар ойыншылардык орналасу- 
ын негiздейдi, ойыншылардык мiндеттерiн, 
кукыктарын, тэртiптер сипатын нактылайды. 
Осыган коса ойын ережеа аумагында 
ойыншылардык шыгармашылык белсендiлiгi мен 
иницативаларынык кeрiнуiне шектеу жасамай- 
ды.

Козгалмалы ойындардагы козгалыс 
эрекеттерi алуан тYрлi. Олар болуы мYмкiн, 
мысалы, елiктеушi, бейнелi - шыгармашылык, 
ритмикалык (ыргакты); ептiлiк, шапшакдык, 
кYш жэне т.б. дене сапаларынык кeрiнуiн та- 
лап ететiн козгалыстык тапсырмалар тYрiнде 
орындалуы мYмкiн. Ойындарда багыттык 
аяк асты eзгеруi жэне козгалыс кiдiрiсi бар 
кыска жYгiрулер; кашыктыкка жэне нысанага 
эртYрлi лактырулар; кедергiнi секiрiспен, 
кYш колданумен жекш шыгу; арнайы дене 
даярлыктары YPДiсiнде мекгерiлген алуан тYрлi 
козгалыстардык колданылу бiлiгiн талап ететiм 
эрекеттер кездеседк Осы барлык эрекеттер 
эртYрлi комбинациялар мен Yйлесiмдерде орын- 
далады.

Педагогикалык практикада, элеуметтк 
eмiрде жэне турмыста козгалмалы ойындар
ды уйымдастырудык ею негiзгi формасы бар: 
белгiленген жэне белпленбеген.

Козгалмалы ойындар eткiзудiк белгшенген фор
масы муFалiмнiк жетекшi рeлiн, катысушылардык 
eзгерiссiз курамы бар сабактардык реттiлiгiн, 
ойын материалынык регламентацияланFам 
(белгЫ б1р ережеге баFындырылFан) мазмуны 
мен кeлемi жэне берiлген ойын енетш оку- 
тэрбие YPДiсiнiк эдiстемесi, мазмуны жэне 
уйымдастырылуы бар онык eзара байланысы.

Белгiленбеген формаFа козFалмалы ойын
дар балалардык iшiнен уйымдастырушылардык 
Yлкен рeлiн бeлiп кeрсетедi, олар ереже бой
ынша элизодтык тYPде уйымдастырылады, 
катысушылар курамы eзгередi, ал ойындар ойын 
материалдарынык кeлемi жэне мазмуны бойын
ша тYрленедi.
Окушылардык козFалыс тэртiбiндегi козFалмалы 
ойындарFа жiберiлетiн уакыт окушылар окитын 
сынып, жас декгейлерше, окытудык жылдык KYM 
тэртiбiне жэне баскада эрекеттермен демелудык 
тYрлерiне тэуелдк
ЖоFарыда кeрсетiлгендей козFалмалы ойын
дарды eткiзудiк бекiтiлген формасында келес1 
мiндеттердi шешуi тиiс жетекшi басты орынFа 
ие, олар: 1) сауыктандыру; 2) б^м беру; 3) 
тэрбиелiк.
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КозFалмалы ойындардык сауыктандыру 
мiндеттерi.

Ойыншылардык дене даярлыктарын 
жэне жас ерекшелiктерiн ескерiлген сабакты 
дурыс уйымдастыру кезiндегi козFалмалы 
ойындар бой eсуiне, сYйек-байланыс 
аппараттарыньщ бектлуше жэне дамуына, 
балалар мен жасeспiрiмдердiк дурыс тулFасыныи 
калыптасуына, сонымен бiрге аFзанык кызметiн 
жоFарылатады.

Ойындары бар сабактар кезiнде дене 
жYктемелерi октайлы болуын кадаFалау кажет. 
Ойындары бар жYЙелi eткiзiлетiн сабактар 
кезiнде интенсива жYктемелерге аFзанык Yнемi

оларFа Yйрене беруi Yшiн жол беруге болады. 
Бул eмiрмен екбекте Yлкен макы^а ие. Алай- 
да катысушыларды катты шаршап-шалдыFуFа 
апаруFа болмайды.

Козгалмалы ойындар -  узак акыл- 
ой ^-эрекетшен кейiнгi жаксы белсендi дема- 
лыс, сондыктан олар мектеп кокырауларында, 
узактылFан кYн топтарындаFы сабактар 
аякталFан кезде немесе мектептен келгеннен 
кейiн Yйде eте колайлы.

КозFалмалы ойындар сауыктандыру эсерiн 
беретiн ойын YPДiсiндегi балаларда туатын функ- 
ционалды жэне эмоционалды кeтерiлу аурушак 
балалардык денсаулыFын калыпка келтiрудегi 
арнайы емдiк максаттарFа да колданылады. 
КозFалмалы ойындардык бiлiм беру мшдеттерк 

Ойын жеке тулFа калыптасуына Yлкен ыкпал 
етедi: бул талдау, салыстыру, жалпылау жэне 
корытындылар шы^ару iскерлiгi кeрiнетiн жэне 
дамытылатын саналы iс-эрекет. Ойындармен 
айналысу кYнделiктi практикалык iс-эрекеттегi 
макызFа ие эрекет ету кабiлеттерiн дамытуFа 
эсер етедi.

Гимнастика, же^л атлетика, спорттык ой
ындар, ша^ы даярлыFы, жYзу жэне т.б. спорт 
тYрлерi сабактары кезiнде окытылатын козFалыс 
эрекеттерi сиякты козFалыс сипаты мен 
курылымы бойынша ойындар б^м беру мэнiне 
ие.

Колданылатын эдебиеттер:
1.Жуков М.Н. Подвижные игры: Учеб.для 
студ. Пед вузов-2-е издание,стереотип.- 
М:Издательский центр «Академия»,2004
2.А.Кыдырмолдина Спорт физиологиясы: Оку 
куралы. -Астана: Фолиант 2013
3.¥.Мухамеджанова .Дене шыныктыру пэнiм 
окыту эдiстемесi: Оку куралы . 2-басылым. 
-Астана,Фолиант, 2011

ДЕНЕ ТЭРБИЕС1 САБАГЫНДА 
ЖАНА ИННОВАЦИЯЛЫК 

ТЕХНОЛОГИЯЛАРДЫН ТИ1МД1Л1Г1

Сулейменов Элiбек Мырзабекулы,Аркалык
каласы «Аркалык медицина колледжi» МК^К, 
дене шыныктыру пэнiнiц мYrалiмi.

Дене тэрбиеа e ^  келе жаткан жас 
урпакка бЫммен тэрбие беру саласынык бiр 
тармаFы, ол жеке тулFанык жан-жакты даму
ына, ^ ш т де куатты болып eсуiне, екбекке 
кабiлеттi тулFа калыптастыруFа кызмет етедк

Елбасы Н.Э.Назарбаев халыкка Жол- 
дауында «жедел дамып келе жаткан орта- 
да eмiр CYPУге кабiлеттi; улттык тiлдi, тарих- 
ты жетiк мекгерген, шыFармашылыFы дамыFам 
жеке тулFаны калыптастыру» деп атаFан бола- 
тын. Жака технологияларды окыту YPДiсiнде 
колданудык непзп ерекшелiгi - окытушылар 
мен окушыларFа eз бетiнше жэне бiрлесiп 
шы^армашылык жумыс жасауFа мейлiнше кeп 
мYмкiндiк бередi. Дене тэрбиесiнiк элеуметтiк 
жYЙе жэне коFамдык кубылыс есебiнде 
калыптасумен дамуынык негiзгi закдылыктарын, 
онык кызмет мен курылымын танып, бiлiм мен 
тэрбие талаптарына сэйкес eсiп келе жаткан 
eскелек урпакка дене тэрбиеан камтамасыз ету 
Yшiн керек.

Дене тэрбиеа мектептерде дене 
шыныктыру сaбaFындa Fана емес, сабактан тыс, 
мектептен тыс, денсаулыкка байланысты ша- 
ралар жYЙесi, тулFa бойындaFы биологиялык- 
психикалык кaжеттiлiктерiн жан-жакты да- 
муында, eмiрге белсендi устанымды мекзейдi. 
Осындай макызды эдiстеме дене тэрбиес1 
сaлaсындaFы к э с ттк  бaFыттaFы eз iсiн мукият 
мекгерген болашак муFaлiмдердi дайындай- 
тын жоFaры оку орындарына тiкелей байла
нысты. Дене шыныктыруды, жака технология 
мен озат тэжiрибенi улттык жэне заман тала- 
бына сай зерттеу - педагогика Fылымынын 
мiндеттерiнiк бiрi. Дене тэрбиесшщ мэнiн жака 
талабына сай карастыру - ол деген адам eз 
eмiр CYPген ортасынык жемiсi Faнa емес, 
aдaмгершiлiк карым-катынасы кeрiнетiн су- 
бьект ретiнде айкындалады. Елiмiзде бэсекеге 
кaбiлеттi бiлiм -бiлiм беру саласынык ек ба-
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сты мшдетк Дамудык алды^ы ^атарындагы 
елдердщ б^м дэрежесiмен текесу - елiмiздiи 
6miM саясатынык Heri3ri максаты болып табы- 
лады. Сондыктан да елiмiздеri мектептердеп 
бiлiм берудiк басты устанымдары мен 
мшдеттер^ эрекеттерi, жолдары осы максатка 
арнайы уйымдастырылады. Жалпы орта 
мектептердеп «Дене тэрбиеа» пэнiнiк максаты 
элi кYнrе дейiн толыктыруларды кажет етедк 
Осы багыттагы iзденiстердiк тиiмдiсi дэа^рл1 
емес окыту куралдарын колдануды зерттеу 
болып табылады. Дене тэрбиесiн жYзеге асы- 
ру денсаулыкты ныгайту, б^м беру, дамыту, 
тэрбиелеу мiндеттерiн шешетш педагогикалык 
жумыстары, жеке тулганык денсаулык декrейiн 
арттыру, табиги кYш - куатын ныгайту, дене 
козгалыс кабтетш мYмкiндiктерiне сай, ез 
бетiнше кимыл-козгалыс жаттыгуларын орын- 
дап, езiн - ез1 Yнемi дамытып, кекiлдi де сер- 
гек жYPуrе баулиды. Дене тэрбиеа сабагында 
окытудык дэстYрлi емес куралдарын колдану 
барысында окушылардык дене тэрбиесш дамы
ту технологияларын жетiлдiруге; дене тэрбиес1 
сабактарында окушыларды адамгершшкке 
тэрбиелеуге, езiн - ез1 калыптастыру, 
психикалык куат мYмкiндерi мен дене тэрбиесш 
сабактастырып дамытуга т.б кол жетюзуге бо- 
лады.[1.3]

Республикамыздагы б^м беру саласын- 
да жэне эр тYрлi колдану салаларына байланы-

сты жака багыттагы спорт, дене тэрбиеа жYйесi 
бойынша мамандарга деген сураныстардык 
артуы, оларды дайындауга бiлiмдiлiri мен 
кабшетттИ, бiлiктiлiктiк казiрri талаптарга сай 
болуы ете Yлкен макызды жумыстарды аткаруды 
талап етедi жэне болашак педагогтардык кэсiби 
даярлыгын, бiлiм стандартына, мазмунына сай 
жетiлдiру мэселелерi кекейтест мэселе болып 
отыр. Керсетiлrен мiндеттердi толык жYзеrе асы- 
ру дене тэрбиеа жYйесiне тiкелей байланысты. 
Дене тэрбиесш жYзеге асыру - денсаулыкты 
ныгайту, бiлiм беру, дамыту, тэрбиелеу 
мшдеттерш шешуге арналган педагогикалык 
жумыстардык бiрi бола отырып, жеке тулганьщ 
денсаулык декrейiн арттыру, табиги ^ш-куатын 
ныгайту, дене мYшелерiн гигиеналык непздер1 
мен дене-козгалыс кабiлетi мYмкiндiктерiне 
сай, ез бетшше кимыл-козгалыс жаттыгуларын 
орындап, езiн-езi Yнемi дамытып, кекiлдi де сер- 
гек жYPуrе баулиды. Болашак урпагымыздын 
денсаулыгынык мыктылыгы, салауатты емiр 
CYPуi мектеп муFалiмiнiк жеке басы мен онык 
жогары оку орнындаFы теориялык жеке

тэжiрибелiк дайындыFынык дэрежесше тiкелей 
байланысты. ОсыFан орай окушалрдык дене 
тэрбиесi жYЙесiн жYзеrе асыру жумыстарын 
уйымдастыруFа болашак муFалiмдердi даярлау 
i^  кэсiби дайындыктык ажырамас белИ ретiнде 
карастыру керек. Дене тэрбиеа жэне спорт ма- 
мандары кYPделi элеуметтiк мiндеттердi шешуге 
араласумен бiрге окушылардык психологиялык 
ерекшелiктерiне сай оку-тэрбие мiндеттерiн ше- 
шуде олардык рухани жетекшiсi де болуы тиiс.

ОкушыларFа дене шыныктыру 
сабактарында жака технологияны пай- 
далану окыту мен тэрбиелеудщ жалпы 
закдылыктарына баFынFан. Сондыктан оны 
iске асыру барысында дене тэрбиесшщ жас 
жэне жыныстык ерекшелiктерiн ескере оты
рып, осы закдылыктарды керсететш жалпы 
педагогикалык устанымдарды басшылыкка 
алу кажет. Ол устанымдарFа жататындар: жан- 
жактылык, саналылык пен белсендiлiк, бiрте-бiр 
тежасалатын эрекет, кайталамалык, кернекiлiк, 
жеке даралык.

Оку Yдерiсiнiк Yздiксiздiгi непзп Yш 
каFидаларда керiнiс тапкан: 
а) оку-тэрбие Yдерiсi кеп жылFы жэне жыл 
бойындаFы сипатка ие болуы тшс;
э) сабак барысында эрбiр келесi сабактык 
эсерi алдыкFы сабактык iзiнше катпарлы эсер 
калдыруы тшс, себебi жас окушынык аFзасында 
алды^ы сабактардык эсерiнен пайда болFан 

жагымды езгер1стер беки Tycyi жэне 
жетше тYсуi кажет;
б) демалыс жумыс кабiлетiн калпына 
келтiрудiк арта тYсуi Yшiн жеткiлiктi бо
луы тшс.

Дене жYктемелерiн бiрте- 
бiрте жэне жоFары декгейге арт
тыру устанымы олардык келемi 
мен каркындылыFынык, окушыны 
дайындауFа койылатын талаптардык 
бiрте-бiрте ^рделенушщ Yздiксiз арта 
тYсуiмен байланысты болып келедк 
[sabagtar.kz]

Дене тэрбиесшщ максаты: 
KOFамдык талап пен OFан кызмет керсету 
Yшiн халыктык дене дамытуындаFы кYткен 
нэтиженi бiлдiредi. КYткен нэтиже коFам 
дамуынык закдылыктарымен тыFыз бай
ланысты. Бул максат коFамды курап, онык 
байлыFын корFайтын элеуметтiн талаптары- 
на сэйкестендiредi. Дене тэрбиесiнiк непзп 
максаты - жан дYниесi рухани бай, ар - ож- 
даны таза, физикалык дамуын калыптастыру 
болып табылады. Дене тэрбиесшщ мшдеттерИ 
алFа койFан максаттык талаптарына сэйкес 
орындарFа кол жеткiзуrе мYмкiншiлiктер 
туFызу. Дене тэрбиеа жетiлдiру эдiсiмен езiне 
тэн закдылыктары неriзделrен педагогикалык 
жYЙе. Дене тэрбие Fылымы казiрri дене 
тэрбиесшщ динамикалык жYЙесiн курайды.

Сондыктан Fылым дене тэрбиесiнiк неriзi 
болып табылады. Гылыми болашакты бYтiндей 
курып, жеке закдылыктарды бiрiктiредi, барлык 
эдiстерiне Yлri етедi. Элеуметтiк психикалык 
биологиялык закдылыктарFа енедi. XXI Fасыр 
бiлiмдiлер Fасыры болFандыктан, бYriнri такда 
заманымызFа сай зердел^ ой-ерiсi жоFары,
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жан-жакты дамыган урпак калыптастыру 
мемлекетiмiздiк алга койган аса макызды 
мiндетi болып тур. Тэрбие мен бЫмнщ алгашкы 
дэн - мектепке дейiнгi тэрбие ошагында 
берiледi. Отбасында ата - ананык ыкыласы 
мен мейiрiмiмен нэр алган бала тэрбиештердщ 
шуагына бeленедi. Баланык козгалысына 
жетiлдiру, шапшакдылык, икемдтк, куштшк, 
тeзiмдiлiк сиякты касиеттерiн дамытуга дене 
тэрбиесшщ Yлесi мол болмак. Дене тэрбиесшщ 
негiзгi мазмуны дененi шыныктыру.

Онык тYPлерi:
1.Такертенгiлiк жаттыгу.
2.Кимыл-козгалыс ойындары,спорт ойындары.
3.Спорттык жаттыгулар.

Дене шыныктырудык нускаушысы 
Л.З.Масанова денсаулыкты ныгайту ба- 
рысында тYPлi спорттык сауыктыру 
жумыстарын уйымдастырады жэне эр тYPлi 
сергiту жаттыгуларын жасатады. Денсаулык 
мыкты болу Yшiн адамга мынадай 4 шартты 
булжытпай орындау кажет: дене екбеп, тамак 
imy, уакытты дурыс пай- 
далану, шыныгу, спортпен 
шугылдану. Елiмiздiк ертекп 
тiзгiнi жастардык колында, 
мемлекетiмiздiк алдында 
койып отырган елулкке ену 
стратегиясы жYзеге асу Yшiн 
жас урпактык денi сау болу 
кажет. Сонда гана ез елiмiздi 
елулiк катарынан кере ала- 
мыз. Дене тэрбиесi мен спорт 
жалпы тэрбие мэселесшщ 
бeлiнбес бeлшегi бола оты- 
рып, аскан табандылыкты 
кал ы птасты рады. У л т т ы к  
спорт ойындары - ага урпактык бтгенш, кейшп 
буынга мирас е тт , iс-эрекет Yстiнде кeзiн 
каныктыра беруден бастаган. Улттык спорт ой
ындары - интернационалдык-патриоттык тэрбие 
куралы, себебi улттык спорт ойындары арасын- 
да eзара Yндестiк, тыгыз байланыс бар. Улттык 
ойындарымыз ата-бабамыздан бiзге жеткен, 
халкымыздык eткенiмен бYгiнiн байланысты- 
ратын халкымыздык бага жетпес, кунды асыл 
казынамыз.

Дене тэрбиесi сабагында жака 
инновациялык технологияларды колданудык 
орны орасан болары хак. Окушылардык пэнге 
деген кызыгушылыгын арттырып, бiлiм сапа- 
сын гатеруге спорттык шаралардык да макызы 
зор. Сонык iшiнде казактык улттык ойындары 
мен козгалмалы ойындарын, эр тYPлi жарыста- 
рын eткiзiп отыру керек. Осындай жумыстарды 
жYPгiзу нэтижесiнде окушылардык белсендЫп 
артып, спортка деген бешмдшИ калыптасады. 
Олардык танымдык кабiлеттерiн арттырып, са- 
лауатты eмiр CYPУ, адам денсаулыгы осы спортка 
байланысты екендИн тYCiнедi. [bilimsite.kz]

Сабактарды бiрте-бiрте кYPделендiру 
окушыны дайындаудык мYмкiндiктерi мен 
декгейлерше сэйкес келiп, олардык спорттык 
жет^ктершщ Yздiксiз арта тYсуiн камтамасыз 
етуi тиiс. Дене жYктемелерiнiк толкынды тYPде 
eзгеру устанымы олардык динамикасыньщ 
толкынды сипатын кeрсетедi, себебi ол салы-

стырмалы алганда оку-тэрбие Yдерiсiнiк кiшiгiрiм 
Y3iндiсiне, немесе сабактардык кезекдерi мен 
тутас дэуiрiне де тэн болуы мYмкiн.

Спорттык техника мен оны жака тургыда 
жетiлдiруге Yйрету эд^тершщ кез - келген 
тYPiнiк жагымды жактары бар, бiрак ол жеке 
калпында шапшак эрi тиiмдi Yйретудi толык 
камтамасыз ете алмайды, сондыктан спорттык 
техниканы мекгеру барысында барлык эдiстер 
бiрiн-бiрi толыктыратын тYPде колданылады. 
Олар жиiрек бiр уакытта пайдаланылады.

Кимыл - козгалыстарды белгiлi реттткте 
игеру. Атап айтканда: дайындалып жYPген 
окушылардык окуга деген жагымды ынтасын 
калыптастыру; козгалыс кимылынык мэнi ту- 
ралы бiлiмдi калыптастыру; эрбiр спорт тYPлерi 
бойынша Yйренетiн козгалыстар туралы толык 
тYCiнiктi калыптастыру; Yйренетiн козгалыс 
кимылын тутастай игеру. Сeйтiп, кимылга Yйрету 
дегенiмiз - бул бЫм алу, козгалыс икемдiлiгiн 
калыптастыру жэне тшст дене жагынан 
калыптасудык касиеттерш тэрбиелеу.

Талдау, жалпы
бiлiм беру мектептершде 
оку - тэрбие Yдерiсiн 
уйымдастыру мен баскаруга 
бiлiм беру мен спорттык ме- 
кемелерге тэн курылымдар
- максат, жалпы жэне 
арнайы (арнайылык)
мшдеттер, эдiстер мен 
кагидалар, оку ке^стИнде 
жYзеге асатын, накты 
багыттылыгы бар, оку 
материалынык теориялык 
жэне тэжiрибелiк мазмуны 
K i p e T i H i H  керсетп. Окушы - 

спортшынык осы бiлiм беру кешсппндеп такдаган 
жолынык басы, мектептегi оку мерзiмiндегi 
бастапкы кезекнiк де накты курылымы неме
се мазмуны болады. Дене тэрбиесi сабагында 
окытудык дэстYPлi емес куралдарын колдану 
барысында окушылардык дене тэрбиеа 
сабактарында окушыларды адамгершткке 
тэрбиелеуге, дене тэрбиесi аркылы жеке 
тулганык психофизиологиясын eзгеруге: 
eзiн-eзi реттеуш калптастыру; дене тэрбиес1 
сабактарын пэнаралык байланыс аркылы 
жетiлдiру; дене кабтетш рухани кундылыктар 
аркылы дамыту; релаксация аркылы жеке 
тулганык психофизиологиялык кабтеттерш да
мыту; психикалык куат мYмкiндiктерi мен дене 
тэрбиесiн сабактастырып дамытуга т.б. кол 
жеюзуге болады. [sabagtar.kz]

Пайдаланган эдебиеттер:
1. Республикалык педагогикалык эд^темелк 
журнал. Салауатты eмiр салты №3(99) 2014
2. Республикалык педагогикалык эд^темелк 
журнал. Салауатты eмiр салты №1 (97) 2014
3. Гылыми теориялык журнал. Педагогика 
мэселелерк 1/2014
4. Sabagtar.kz/ Дене тэрбиеа сабагында 
окытудык жака технологияларын

екпзудщ тиiмдi жактары
5. Bilimsite.kz/ Дене шыныктыру сабагында жака 
технологияларды пайдалану
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ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ 
ОБЩЕГО СПОРТИВНО - ДВИГАТЕЛЬНОГО 

ТЕСТА НА УРОКЕ ФИЗКУЛЬТУРЫ

Киреева Ирина Викторовна,преподаватель
физической культуры, КГКП «Костанайский 
строительный колледж».

Статья посвящена применению общих 
спортивно-двигательных тестов на уроках физ
культуры. Проанализированы характерные осо
бенности тестов для оценки координационной 
способности учащихся, специфических коор
динационных способностей, координированной 
способности в пространстве и реакции, опреде
ления способности к ритму.

Президент Республики Казахстан
Н.А.Назарбаев и правительство на современ
ном этапе развития общества уделяют большое 
внимание физическому воспитанию молодёжи. 
«Каждый воспитанный человек- это продукт на
шего педагогического производства»,- отметил 
Президент Н. А. Назарбаев в ежегодном обра
щении к народу Казахстана.

Творческий подход к физической культу
ре и спорту в современных условиях означает 
осознание самими педагогами той меры ответ
ственности, которая лежит на них в организа
ции процесса формирования у молодёжи черт, 
характерных для конкурентноспособной, ак
тивной, здоровой и грамотной личности.

При подготовке к уроку физической куль
туры педагог обращает внимание на учебные 
и развивающие задачи- уровень физической 
подготовки, уровень знаний, учебные и ин
теллектуальные умения, что является главным 
критерием работы педагога. В педагогической 
практике многих преподавателей физической 
культуры воспитательные возможности урока 
чаще всего отодвигаются на второй план.

Уроки физической культуры являются 
одним из элементов образования и здесь важно 
отметить стимулирующую роль преподавателя в 
образовательном процессе.

Проблемой организации и проведения

общего спортивно - двигательного теста зани
мались многие казахстанские учёные, препо
даватели и учителя. Среди них можно отметить 
А. А. Айтмагамбетова, К. А. Сагимбаева, Д. А. 
Культубаеву,З. И. Рыбник, В. А. Васильеву и А. 
М. Чёрненькую. В настоящее время, в условиях 
стремительного развития современного обще
ства и научно- технического прогресса резко 
возрастает необходимость в широкомасштаб
ных исследованиях в области данного вопроса.

Тест - это измерение или испытание, 
проводимое для определения состояния или 
способности школьника. Система использова
ния тестов в соответствии с поставленной за
дачей, организацией условий, выполнением 
тестов испытуемыми, оценка и анализ резуль
татов называются тестированием, а полученное 
в ходе измерений числовое значение - резуль
татом тестирования (теста). Например: прыжок 
в длину с места - это тест; процедура проведе
ния прыжков и измерение результатов - тести
рование; длина прыжка - результат теста [5].

В качестве тестов могут быть использо
ваны лишь те из них, которые удовлетворяют 
следующим метрологическим требованиям:
1) должна быть определена цель примене
ния того или иного теста;
2) следует использовать стандартизирован
ную методику тестирования;
3) необходимо, чтобы применяемые тесты 
отвечали требованиям надежности и информа
тивности;
4) необходимо указать вид контроля (вход
ной, итоговый).
Надежность теста - это степень совпадения ре
зультатов при повторном тестировании одних и 
тех же людей в одинаковых условиях. Критери
ями надежности являются:
1) стабильность (воспроизводимость) - это 
такая разновидность надежности, которая про
является в степени совпадения результатов те
стирования, когда первое и последующие из
мерения разделены определенным временным 
интервалом;
2) согласованность - независимость ре
зультатов тестирования от личных качеств че
ловека;
3) эквивалентность - равнозначные ре
зультаты тестирования при использовании кон
трольных упражнений.[5].

Общие указания по методике тестирова
ния позволят преподавателям чётко спланиро
вать их проведение, обеспечить необходимый 
уровень мотивации и конкретизации внима
ния испытуемых на предстоящей деятельно
сти, чтобы они могли показать свои оптималь
ные результаты. Учащиеся должны быть чётко 
проинформированы в целях проведения кон
тролируемых испытаний. До начала проведения 
их подробно объясняют и демонстрируют пра

16

http://www.rcfk.kz


www.rcfk.kz УСЫНАМЫЗ \ РЕКОМЕНДУЕМ

вильность выполнения тестов.
Для более точного определения уров

ня подготовленности учащихся, контрольные 
испытания рекомендуется проводить один раз 
в первой половине учебного года (на нача
ло учебного года) для определения исходного 
уровня координационных способностей и один 
раз во второй половине учебного года для вы
явления их изменений в течение года.

Для оценки физической подготовленно
сти учащихся практикуются следующие тесты:

Тест для оценки координационной способ
ности учащихся и студентов, относящийся 

к целеустремлённым 
двигательным действиям.

1.Челночный бег(3х100) (в исходном положе
нии лицом вперёд).
1. Три кувырка вперёд на время.
2. Метание теннисного мяча на дальность 
(из исходного положения ноги врозь).
3. Метание мяча на точность (из исходного 
положения ноги врозь).
4. Ведение мяча рукой в беге с изменением 
направления движения.

Тесты для оценки специфических коорди
национных способностей.
1. Бросок мяча в цель, стоя спиной к цели.
2. Бросок мяча в цель, стоя лицом к цели.
3. Прыжки в длину произвольно.
4. Прыжки в длину на разметку.

Тесты для оценки координированной способ
ности в пространстве и реакции.
1.Бег к пронумерованным медицинболам.
2.Маятник- бросок- цель.
3.Упражнение- реакция- мяч.

Тесты для определения способности к ди
намическому равновесию.

1.Балансирование на гимнастической скамейке.
2.Повороты на гимнастической скамейке.
3.Соскоки на гимнастической скамейке (нор
мальный ритм).
4.Соскоки на гимнастической скамейке (уско
ренный ритм)

Тесты для определения способности к 
ритму

1. Спринт в заданном ритме.
2. Контрольные упражнения для оценки 
статистического равновесия.
3. Прыжок на мате с поворотом на макси
мальное число градусов.
4. Бег с изменением направления движе
ния, наклоны туловища и головы.
5. Метание теннисного мяча в стену.
6. Подвижная игра- тей «Пятнашки».
7. Подвижная игра -тей «Борьба за мяч».

Результаты научных исследований по 
вопросам подбора и дозировки упражнений на 
координацию в отдельных занятиях и на раз
личных этапах подготовки свидетельствуют о 
том, что в литературе по детско- юношеско
му спорту, в решении этой проблемы имеются 
научно- обоснованные рекомендации, совпа
дающие с требованиями президентского те
стирования. Данные тесты рекомендую всем 
преподавателям физического воспитания во 
всех учебных заведениях, так как тестовые ис
пытания, направлены на развитие физических 
качеств учащихся.

Литература
1. Назарбаев Н.А. Казахстан - 2030: По
слание Президента страны народу Казахстана.
- Алматы: БЫм, 2012.-12 с.
2. Айтмагамбетов, А. А., Мыльников, А.С. 
Физиологические основы отбора физическо
го воспитания и спорта: учебное пособие / 
А.А.Айтмагамбетов,. Мыльников. - Уфа: БашГ- 
ПУ, 2009. -137с.
3. Ашмарин, Б.А. Теория и методика педа
гогических исследований в физическом воспи
тании / Б. А. Ашмарин. - М: ФиС, 2009. - 226 с.
4. Лях В.И. Физическая култьура: 5-9кл.: 
Тестовый контроль: пособие для учителя/В.И. 
Лях.-М. : Просвещение, 2007.-144с.
5. Максименко А.М. Теория и методика фи
зической культуры: учебник.- М.: Физическая 
культура, 2005. - 544с.
6. Чёрненькая, А. М. Технология програм
мы спортивного оздоровления
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Фитбол на уроках физической культуры

Лоцман Светлана Дмитриевна,учитель фи
зической культуры «Средннй школы №4 отдела 
образования акимата Житикаринского района»

В целях повышения профессиональной 
компетентности учителей физической культу
ры наиболее значимыми становятся передовые 
технологии, направленные на профилактику и 
укрепление здоровья школьников.

Одной из таких технологий является фит- 
бол-занятие. Фитбол в переводе с английского 
означает «мяч для здоровья». Фитбол-занятие 
можно проводить в форме урока и дополнитель
ного занятия. Построение фитбол-урока такое 
же, как обычного урока, например, в разделе 
программы «Гимнастика». Каждое занятие, как 
обычно состоит из трёх частей, это связанно с 
физиологическими особенностями детского ор
ганизма. Во время первой части занятия про
исходит подготовка к физической нагрузке: 
разогреваются мышцы и связки, дети сосредо

тачивают своё внимание и настраиваются на за
нятие. Вторая часть посвящена формированию у 
детей жизненно важных двигательных навыков, 
развитию гибкости, прыгучести и аэробной вы
носливости. Всё это происходит в процессе из
учения упражнения с фитболом.

Но особенность наших занятий в том, что 
это не просто физкультура, не просто механи
ческое формирование навыков - результатом 
обучения становятся танцы с использование 
фитбола. Это направление получило название 
« фитбол-аэробика». Дети изучают базовые аэ
робные шаги, в занятия включаются элементы 
хореографии. Постепенно оно становится весё
лым танцем, который дети с удовольствием ис
полняют под музыку.Музыка - важная часть на
ших занятий. Её подбор зависит от возрастных 
особенностей школьников и задач, поставлен
ных на уроке. Уникальный переход с простых 
упражнений с мячом и на мяче может перехо
дить в танец, одно из любимых элементов детей 
и особенностей воздействия музыки.

Ещё одна отличительная черта фитбол- 
занятия - включение базовых движений раз
ных видов спорта: баскетбола, футбола, аэро
бики, гимнастики, лёгкой атлетики. Эти занятия 
обеспечивают хорошую общефизическую подго
товку, которая необходима для серьёзных заня
тий любым видом спорта. В фитболе совместно 
работают двигательный, вестибулярный, слухо
вой, зрительный и тактильный анализаторы, что 
усиливает положительный эффект от занятий. 
Иногда проводятся «разгрузочные» уроки, на 
которых дети просто играют с мячом, проводятся 
различные эстафеты с обязательным участием 
мяча-фитбола. Третья часть занятия посвящена 
восстановлению сил и дыхания. Фитбол-занятия 
классифицируются 
1) по техническому принципу:

18

http://www.rcfk.kz


www.rcfk.kz 03 К03К.АРАСЫ / СВОЙ ПОДХОД

2) по педагогическому принципу 3) по анатомическому принципу

Литература:

1. Крючек Е.С.Аэробика. Содержание и методика проведения оздоровительных занятий: Учебно- 
метод. пос. - М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс,2001. - 64 с.
2. Кудра Т.А.Аэробика и здоровый образ жизни: Учеб. пос.-Владивосток: МГУ им. адмирала Г.И. 
Невельского, 2001.- 120 с.
3. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В.Аэробика. В 2 т. Т.1 Теория и методика.- М.: Федерация аэробики 
России. 2002. - 232 с.
4. Овчинникова Т.С., Потапчук А.А.Двигательный игротренинг для дошкольников. - СПб.: Речь, 
2002.- 176 с.
5. Попова Е.Г.Общеразвивающие упражнения в гимнастике. - М.: Терра-Спорт, 2000. - 72 с.
6. Теория и методика физического воспитания /Под общ.ред. Л.П. Матвеева и А.Д. Новикова. - М. 
ФиС, 1976.Т. 1, с. 85.
7. Якушкин Б.В. Классификация // Большая советская энциклопедия. Т. 12. 3-е изд. - М.: Изд-во 
«Советская энциклопедия», 1973, с. 269.
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ИТОГИ КОНКУРСА «ЛУЧШИЙ УЧИТЕЛЬ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

КОСТАНАЙСКОЙ ОБЛАСТИ»
В период с 11 марта по 21 мая 2015 года 

прошел ежегодный областной конкурс «Лучший 
учитель физической культуры», который про
водится в Костанайской области при поддержке 
управления образования.

Целью конкурса являются выявление, 
обобщение и распространение положительного 
опыта творчески работающих учителей физиче
ского воспитания, а также их эрудиции, компе
тентности в области физического воспитания и 
спорта и внедрение новых форм и методов веде
ния занятий.

Первый этап конкур
са - районный этап, прово
дился отделами образования 
акиматов и городов Коста
найской области, в периоде 
с11 марта по 10 апреля 2015 
года, где участники предо
ставляли портфолио в пе
чатном варианте и проводи
ли открытый урок (занятие).
Всего в конкурсе приняли 
участие 147 учителей физи
ческой культуры.

По итогам перво
го этапа на второй и третий 
этап прошли 14 конкурсан
тов из Костанайской области.
В конкурсе «Лучший учитель 
физического воспитания» 
приняли участие представи
тели городов Костаная, Руд
ного, Лисаковска, Аркалыка,
Тарановского, Житикарин
ского, Карабалыкского, Ка- 
мыстинского, Денисовского,
Узункольского, Мендыкари- 
ского, Сарыкольского, Аман- 
гельдинского и Алтынсарин- 
ского районов.

Следующие этапы 
проводились с 13 по 15 мая 
2015 года на базе общеоб
разовательных школ в го
роде Костанай, конкурсанты 
проводили открытые уроки 
и предоставляли на рассмо
трение конкурсной комиссии 
презентацию, в которой рас
крывали методы и приемы, 
проблемы и пути решения в 
работе над методической темой и электронное 
портфолио.

В результате прохождения отборочного 
тура в финал вышли 5 участников, которые про
демонстрировали на практике, «на что они спо
собны».

Лисаковская финалистка - Кузьмен
ко Оксана Степановна, учитель физического 
воспитания «средней школы №6», провела не

обычный урок прохождение по станциям, для 
закрепления упражнения прыжки в высоту, за 
что была удостоена номинации «Лучший урок из 
раздела «Легкая атлетика».

Капанов Самат Касымканович, учи
тель физического воспитания «средней школы 
№7» города Костанай, показал урок баскетбола 
для 5 класса. Урок был отмечен очень высокой 
методической подготовленностью. За что Самат 
Касымович стал победителем в номинации «Луч
ший урок из раздела «Спортивные игры».

Каскырбаева Эльмира Сейлбековна 
учитель физического воспи
тания «средней школы №15» 
города Рудного провела урок 
волейбола, своим примером 
предоставила несколько по
казательных упражнений, 
дети на уроке были заинте
ресованы. За хорошие знания 
и интересный урок, Эльмира 
Сейлбековна была удостоена 
почетного третьего места.

Второе место занял Ка
рин Ерлан Кайралапович 
учитель физического вос
питания «средней школа 
им.А.Нурманова» Амангель- 
динского района. Ерлан Кай- 
ралапович провел урок во
лейбола в 6 классе. Урок был 
проведен с хорошей плотно
стью, и с интересными инно
вационными подходами. На 
уроке использовались специ
альные приспособления для 
развития физических качеств.

А лучшим учителем фи
зического воспитания Коста
найской области стал Шаки
ров Сырым Балгабаевич, 
учитель физического воспи
тания «Начальной гимназии 
им.А.Байтурсынова» города 
Аркалыка. Он провел откры
тый урок с детьми 4 класса из 
раздела «подвижные игры». 
Урок Сырым Балгабаевича был 
лучшим не только по методи
ке, но и по плотности, урок 
был грамотно сконструирован, 
на своем уроке он использовал 

интерактивную доску для разминки, после, все 
дети были разделены по группам и выполняли 
упражнения по станциям. Урок прошел ожив
ленно, дети остались очень довольными.

Благодарим за участие всех учителей 
и поздравляем с успешным выступлением! 
Желаем Вам здоровья, профессионального 
роста, творческой самореализации и успе
хов учащихся!
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Конкурстьщ же^мпазы.
Шакиров Сырым Балгабаевич, бастауыш 
гимназиясы Байтурсынов атындагы, дене  
шыныцтыру пэнiнщ мугал'м'!

Б'з конкурстыц жещмпазга бiрнеше 
сурацтарды цойдыц.

Озде педагогикалык кызметте 
кандай басты кагидат калыптаскан?

Мен мойныма кандай жауапкершiлiктi 
алFанымды сезе отырып, устаздык жумысымды 
адал да сапалы жасауFа тырысамын. 
«Адамнык адамшылдыFы жаксы устаздан бо- 
лады», - демекш^ балаларFа адамrершiлiк пен 
мэдениеттiлiкке б^мдшк пен мейiрiмдiлiкке 
Yйретудi максат етемш. 0мiр бiзrе ек керемет 
сэтт бiр рет кана бередi. Осы сэтт «дэл жэне 
уакытысымен колдану» менщ педагогикалык 
устанымым.

Заманауи дене шыныктыруды 
окытудыи жолдары кандай деп бiлесiз? Бул 
пэнге кандай жаналыктар кажет?

Дене шыныктыруды жака технологи- 
ямен окыту казiрri уакыттаFы езект мэселе. 
Заманауи дене шыныктыруды окытудык сан

тYрлi жолдары бар, сонык бiрi тэжiрибеде за
манауи акпараттык технологияны колдану 
оку-тэрбие Yдерiсiнде алатын орны ерекше, 
себебi, заманауи акпараттык технология оку 
куралы ретiнде окытудык тшмдтИн арттыруFа

мYмкiндiк бередi. Заманауи акпараттык 
компьютерлк технология куралдарымен жумыс 
iстеу окушыларды укыптылыкка, нактылыкка, 
бершген тапсырмалардык нэтижелi орындалуы- 
на, басты мэселеге назар аудара бтуге баули
ды, сондай - ак, акпараттык компьютерлк тех
нология куралдарымен жумыс ютеу барысында 
окушылардык езiнiк жеке к  - эрекетiн дурыс 
жоспарлауFа, дурыс шешiм кабылдай алуFа, 
ужымдык iс - эрекетке тэрбиелейдi. Барлык 
мектеп спортзалдары арнайы мультимедиялык 
жабдыктармен жабдыкталып жатса, дене 
шыныктыруды окыту процесше жакаша серпiн 
берер едк Сонда муFалiмнiк берiлrен такырып 
бойынша жаттыFуларды Yйрету барысында ал- 
дымен окушыларды теориялык белiммен та- 
ныстырып, сосын жYЙелi тYPде практикаFа ау- 
ысу мYмкiндiri болар aAi. Тапсырманы бiрден 
иrерiп кете алмаFан окушыда теорияны бiрнеше

рет кайталау мYмкiндiгi болады. Сабактык 
тиiмдiлiriнiк арттыруына себебш тиriзетiнi 
анык. Эсiресе бастауыш сынып окушылары 
Yшiн Yriт-насихат жумыстарынык релi ерекше 
деп есептеймiн. Бiрiншiден дене шыныктыру 
пэнi бойынша арнайы жасалынFан электронды 
окулыктар шыFарылса, екiншiден пэн бойын
ша дене шыныктыру сабаFына арналFан казак 
тiлiндеri терминдiк сездк шыFарылса, Yшiншiден 
заманауи талаптарFа сай салынып жаткан 
мектептердеriдей, окушылардык бассейнге 
тYсу мYмкiндiктерi болса, судык адам аFзаcына 
тиriзер пайдасын игерген болар aAi

Жас педагогтарга кандай тш еп ^ з
бар?

Дене шыныктыру пэнiнiк жас мамандары- 
на тiлерiм, окыту Yдерiсiнде
• Окушылардык жас ерекшелктерш Yнемi 

назарFа алуды;
• Дене шыныктыру пэн бойынша такырыптык 

семинар, конференцияларFа Yнемi катысуды;
• Заманауи технологияларды зерттеу, игеру, 

талдау;
• Эдiстемелiк окулыктарды пайдалану;
• Тэжiрибе алмасу;
• Жас маманнык баFыт баFдарлык жумыстары 

жYЙелене жYзеrе асырылуы керек.

Бiздiн конкурска катыскан Yшiн улкен 
алгыс бiлдiремiз сiзге окытушы кызметiнде 
сэтiл iк  ж эне ашандык тiлеймiзШ
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Ашык сабак.Доппен жасалатын жаттыгулар.

Т акы р ы б ы : Дене ш ыныктыру сабактары ндагы  теп е-те ц д к  
ж атты гулары
М аксаты : 1. Окуш ылардыц ж етiстiктерiн  eздерiмен бiрге тал- 
дап , те п е -те в д к  ж атты гулар  эдiстерiн уйымдастыры п, бейiмдеу.
2. Окуш ылардыц ж ы лдамдыгы н, е п т т И н , икемдiлiгiн , кимыл 
козгалы с дагды лары н дам ыту.
3. Окуш ылардыц ептiл iк , куш кабiлеттерi аркылы салауатты  
eмiрге тэрбиелеу .
в те тш  орны : Д енеш ы ны ктыру залы .
У ак ы ты , сы ны бы  бала са н ы : 13 .0 5 .2 0 1 5 ж  4 «А» сынып 18 
бала 9х9
К ер ект  куралдар : А КТ , 9 кiшi доп, 18 к ш  гантель , 1 гимнастикалык 
орындык, алты кум толган дорба, алты гим настикалык таякш а , 
алты гим настикалы к кабы рга, алты волейбол добы, уш футбол 
добы , алты баскетбол добы , ж е т  
ш ыгырш ы к, бор, ыскы ргы ш , уакы т eлш егiш .
С абак тYр i: Айналмалы эдю

№ Байкау
эдiстерi

Сабактын мазмуны. Уакыт Здгстемелш нускаулар.

I О к у ш ы н ы ц 
тэртiпке деген 
ынтасы

Икемдiлiкке, 
ептiлiкке баулу

Дайындык бeлiмi.
Окушыларды сапка тургызу, сэлемдесу,
Кезекшi мэлэмет беру, тYгендеу, сабактыц 
максатыц тYCiндiру, сабакка зешн аударту. 
Бутейконыц тыныс алу эдктемеа
1.Мурынныц бiр бYЙiрiн кезектесiп жабу ркылы 
бiр орында турып жYгiру.
2.Калыпты жаэдайда турып дем алып,оцга,солга 
урылу аркылы дем щыгару.
3.1ш блшыкетiн (пресс) iшке тарта отырып дем 
алу, мурынмен дем шыгару.

Журу,жэне оныц TYрлерi.
-Колды жогары кeтерiп аяк ушымен жYPу.
-Колды мыкынга койып екшемен жYPу.
-Колды алдыга созып жартылай отырып жYPу. 
-Кол желкеде жереден отырып жYPу.

Арнайы жYгiру жаттыFулары
Баяу жYгiру.
Ек1 жак бYЙiрмен жYгiру.
Артпен шегiншектей жYPу.
Кезек-кезек ею жакка жYгiру.

Жалпы дамыту жатть^лар.
ддiсгемелерiнiц элемент.
Методика; П.П. Буцинская.
В. И. Васюкова.Г.П. Лескова.
I-mi топтар кiшi доппен:
• Аяк иык тусында допты колга устап басты 

алдыга, артка ецкейтт шалкайтамыз
• Аяк иык тусында допты колга устап, колды 

бYкпей жагары кeтеремiз
• Аяк иык тусында допты колга устап жогары 

гатерт оцга, солга кисаю
• Аяк иык тусында допты колга устап ^зеш 

жагары кeтерiп допты аяктыц астынан eткiзу
II-ш1 топтар к ш  гантельмен:
• Аяк иык тусында кол мыкында басты оцга, 

солга бурамыз
• Аяк иык тусында оц колды жогары кeтерiп 

артка сермеу, сол колды тeмен тYCiрiп артка 
сермеу

• Аяк иык тусында колды ею жак бYЙiрге созып 
оцга, солга бурылу.

• Аяк иык тусында колды жогары гатерт аяктыц 
ушымен кeтерiлу.

10-14 ми
нут 
3 мин

2мин

3мин
1мин 
1мин 
30 сек-т

30 сек-т

3мин
1мин 
30 сек-т 
30 сек-т 
1мин

12 рет 

12 рет 

12 рет 

12 рет

12 рет 

12 рет

12 рет 

12 рет

Окушылардыц сапка тургызу 
кезiндегi орындалуын 
кадагалау гацш кYЙiне назар 
аудару.Спорттык киiмдерiн 
тазалыктарын кадагалау.

Жатты кезiнде 
к0лдыц,аяктыцдененiц жал
пы дурыс туруын кадагалау.

Жаттыгуларды санак бойын- 
ша 5iP калыпты орындаула- 
рын кадагалау
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I I Окушыларды
етчкке,
жылдамдыкка
баулу

Нег1зг1 6ел1м.
Окушыларды сапк;а тургызып ею топка бел1п, карама-карсы койып 
6ip-6ipiHe доппен жаттыгулар беру.
I-mi топтар:
• Гимнастиалык орындыкта тiзенi жа^ары кетерт ЖYPу.
• Гимнастикалык таякшалармен жаттыгулар жасау
• Гимнастикалык кабыр^а^а жатты^улар орындау.
А)Тепе -тендiк сактап ЖYPуiн када^алау.
Э)Гимнастикалык таякшаны белге устап колмен iшiне айлдыру. 
Б)0рмелеп шы^у жэне TYсу.
II-ш i топтар:
Волейбол элементикарама-карсы турып допты eiP-eiPiMa лактыру. 
Баскетбол элементi:допты жерге ыршыту.
Футбол элем ен^ ^ р ^ рш е доп тебу.
А)Ер балалар жо^ары, кыз балалар кеуден лактыру,ктыр^ан допты 
ка^ып алу.
Э) Бiр-бiрiнiк сол колдарынан устап допты жерге ыршыту аркылы 
бiрiн-бiрi тарту.
Б) Карама-карсы турып допты бiр-бiрiне аяктык ушымен, iшiмен 
тебу.
III-ш i топтар:
• Шы^ыршыктык iштерiнен секiру
• Кедерплерден аякты ашып косып секiру.
• Кедерплерден аякты кезектеспре отырып сеюру.
А) Мак ойынына уксас
Э) Еден^а бормен сызыл^ан тордык шшен аякты ашып косып секiру 
Б) Еден^а бормен сызыл^ан тордык аякты кезектеспре отырып 
сеюру.
Берлген уакыттан соц топтар кезектеап ауысып отырады. 
Эстаф ета ойындары.
ЖоFарFы 6елсенд1л1к.
«ЖYЙрiк Yштiктер»
Дайы нды ц: Ойыншылар уштен шекбер бойымен бiр-бiрiнiк ар- 
тынан орналасады. Алдык^ы Yштiктер колдарынан усталып,iшкi 
шекберлер курайды. Екiншi жэне Yшiншi немiрлер колдарынан 
устап,YЛкен сырткы шекбер курайды.
Б ей н ел еу: Ойын ЖYрriзушiнiк белriсiмен, шю шекбердiк ойыншы- 
лары ок^а карай ЖYriрсе,сырткы шекбердiк ойыншылары-сол^а. 
Екiншi белпден кейiн,ойыншылар колдарын жiберiп,ез Yштiктерiне 
оралады. Эр кезде шекберлер баска жакка карай ауысады. 
Орташа 6елсенд1л1к.
«Допка ЖYriру»
Д айы нды ц: Ойыншылар курамында 8-10 адам бар топтар^а 
белiнедi де, ^збекке турады. Колында добы бар окытушы рет- 
ретiмен санал^ан ею топтык арасында турады.
Б ей н ел еу: Окытушы допты ал^а карай лактыра отырып, кезкелген 
6iP немiрдi атайды,мысалы: « ж е т»  Осы немiрлi екi топтык ойын- 
шылары допка ЖYriредi. Допты бiрiншi иеленген ойыншы ез тобына 
упай экеледк
10  упаймен ал^а шыккан топ жекiске жетедi.
Нусцалар: ойынды допты жерге соккысымен лактыру^а, 
гимнастикалык отыр^ыштар^а отырып, жэне уакытка(упайлары ба- 
сым TYCкен топ жекiске жетедО елшеп еткiзуrе болады.
Ж ецт  белсенд '1л '1к.

20-25
мин

2 мин 
2 мин 
2мин

2 мин 

2 мин 

2 мин

2 мин 
2 мин
2 мин

7 мин

3 мин

2 мин

Жатты^уларды 6iP 
калыпты орындауына на
зар аудару.

Жатты^уларды када^алау.

Допка карамауларын 
када^алау.

Окушылар допты тура пас 
беруш жэне допты 
кабылдауын када^алау. 
Колды жiберiп 
калмауларын када^алау.

Ереже.
1 . Ек тез жинал^ан 
Yштiктiк ойыншылары, 
же^с упайын алады
2. Ойын 4-5 минут 
етю зтедк Ек кеп упай 
санын жина^ан Yштiк, 
жекiске жетедк

Ереже.
1 . топ ойыншыларына 
орындарын ауыстыру^а 
болмайды.

I I I Орындау 
кезш деп  
сен1м1не ын- 
таландыру

«Уш  ж аратылыс»
Д айы нды ц: Ойыншылар шекбер жасай айнала турады, ал ойын 

басшысы колында добы бар ортасына келiп турады.
Б е й н ел еу: Устаз «Жер», «Ауа», «Су» деген сездердщ бiрiн 

дауыстап, допты кез-келген 6iP ойыншы^а лактырады. Допты 
ка^ып алушы атал^ан жаратылыска тэн кус, жануар жэне балык 
турлершщ есiмдерiн атап, допты кайтарады. Мысалы: баскарушы 
«Су» жаратылысын тацдады. Ойыншы осыпан катысты кез-келген 
балык турлершщ 6iPi4 атауы тш с: шортан, алабу^а, боя жэне т .с .с  
«Жер» жаратылысын тавдаса, ойыншылар эртYрлi жануарлардыщ 
6iPi: ит, мысык, сиыр деп жэне т.б  атай 60PYi керек. Ал «Ауа» жа
ратылысын тавдаса, кус атауларын тiзiмдеп шы^у керек: бYPкiт, 
карлы^аш, торкай жэне т .с .с

Корытынды белiм
Окушыларды сапка тур^ызу.

Агеаныщ калпына келтiретiн жатты^улар жасау.
Бутейконын тыныс алу эдютемеЫ
1.Ауызбен жартылай дем алып, мурынмен дем шы^ару. 4 рет
2. Мурынныщ ушынан бастап дем алу аркылы ке^аркке дейiн си- 
пау жэне екi бYЙiрiнен акырын ур^ылау аркылы дем шы^ару.4рет
3. Мурынныщ бYЙiрiн кезекпен басу аркылы дем алу. 4 рет.
Жаксы орында^ан оку-ы мадактау
Yйrе тапсырма беру.
Сабакты корытындылау.
Коштасу, залдан шы^арып салу

2 мин

6 мин

3 мин

1 мин 
30сек-т 
1 мин 
30сек-т

Ереже.
1. Ойын шартын буз^ан 
ойыншы айып балын 
алады.
2 . Е^ темен айып балын 
ал^ан ойыншы же^ген 
болып есептеледi

Тыныс алу жатты^уларын
орындаруларын
када^алау

Сапка тур^ызу кезiндеri 
тэртiбi, жаксы орында^ан 
окушыларды атап ету.
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ГИМНАСТИКАЛЫК ТАЯКШАМЕН Ж АТТЫ ГУЛАР ЖАСАУ. 2. Саусакпен допты урмау.
Ш ЫГЫРШ ЫКТАН СЕК1РУ Ж АТТЫГУЛАРЫ

Т О
ОРЫНДАЛУ ЕРЕЖ ЕС1:
1. Гимнастикалык таякшаны оц колмне белге кой;
2. Сол колмен таякшаны келесi ушын устау;
3. Ек1 колды алма кезек, ею колды бел мен irn тусында 
налдырулары керек.
ЖАТТЫГУДЫ ОРЫНДАУДАГЫ КАУ1ПС13Д1К ЕРЕЖЕС1:

1. Окушылардыц ара кашыктыкты устау;
2. Бiр-бiрiне гимнастикалык таякшаны тигiзбеу, колдарынан 

тYCiрiп алмау.

ВОЛЕЙБОЛ ЭЛЕМЕНТ Ж АТТЫ ГУЛАРЫ.

ОРЫНДАЛУ ЕРЕЖ ЕС1:
1. Мак ойынына уксас секiрген жагдайда шыгыршыкты 
басып кетпеу, бiр-бiрiн итермеу.
2. 3-4 санау ретше келгенде сол жак иыкпен керi екi рет 
айналу

3. 6-7 санау ретше сол жак иыкпен ^ P i ею рет айналып 
алдыга жYPУ, бесiншi нeмерге келгенде келеа окушы бастап кету. 
ЖАТТЫГУДЫ ОРЫНДАУДАГЫ КАУ1ПС13Д1К ЕРЕЖЕС1:
1. Аяктарын кайырып алмау.

КЕДЕРГ1ЛЕРДЕН АЯКТЫ КЕЗЕКТЕСТ1РЕ ОТЫРЫП СЕК1РУ.

ОРЫНДАЛУ ЕРЕЖ ЕС1:
1. Окушылар б1р бiрiне карама-карсы турып допты кезек- 
кезек лактыру;
2. Ер балалар допты жогарыдан лактыру, кыз балалар допты 
кеудеден лактыру;
3. Лактырган допты кагып алу.
ЖАТТЫГУДЫ ОРЫНДАУДАГЫ КАУ1ПС13Д1К ЕРЕЖЕС1:
1. Допты кагып алу кезiнде саусактарын кайырып алмау,
2. Допты итерт лактырмау.
3. Бiр-бiрiнiц беттерiне лактырмау.

ГИМНАСТИКАЛЫК ОРЫНДЬЩТА ЖУРУ.

ОРЫНДАЛУ ЕРЕЖ ЕС1:
1.Еденге бормен сызылган тордыц аякты кезектестiре отырып секiру.
2. Сызылган тордыц iшiнен аяктарын шыгармау.
3. Тeртiншi торга келгенде келекс окушы артынан 
жалгастырып жYPу.

ЖАТТЫГУДЫ ОРЫНДАУДАГЫ КАУ1ПС13Д1К ЕРЕЖЕС1:
1. Ара кашыктыкты сактау.
2. Аяктарын кайырып алмау.

ФУТБОЛ ЭЛЕМЕНТ1: Б1Р-Б1Р1НЕ ДОП ТЕБУ.

ОРЫНДАЛУ ЕРЕЖ ЕС1:
1. Гимнастикалык орындыкта тепе-тецдiктi сактау.
2. Тiзенi жогары кeтерiп жYPУ, дененi тiк устау.
3. Басындагы дорбаны тYCiрмеу.
ЖАТТЫГУДЫ ОРЫНДАУДАГЫ КАУ1ПС13Д1К ЕРЕЖЕС1:
1. Гимнастикалык орындыктан кулап калмау.
2. Басында орындык кeтерiлiп кетпеу Yшiн аякпен басып 
туру.

БАСКЕТБОЛ ЭЛЕМЕНТ Ж АТТЫГУЛАРЫ.

ОРЫНДАЛУ ЕРЕЖ ЕС1:
1. Карама-карсы турып допты бiр-бiрiне аяктыц ушымен,
^ м ен тебу.
ЖАТТЫГУДЫ ОРЫНДАУДАГЫ КАУ1ПС13Д1К ЕРЕЖЕС1:
1. Келе жаткан допты аякпен басып токтатам деп куламау.
2. Аягын кайырып алмау.
3. Доп тепкен кезде аяктарын ауыртып алмау.

ГИМНАСТИКАЛЫК КАБЫРГАГА Ж АТТЫ ГУЛАР ОРЫНДАУ.
ОРЫНДАЛУ ЕРЕЖЕС1:
1. Гимнастикалык кабыргага eрмелеп шыгу жэне тYсу.

ЖАТТЫГУДЫ ОРЫНДАУДАГЫ КАУ1ПС13Д1К ЕРЕЖЕС1:
1. Гинастикалык кабыргадан секiрiп тYCпеу.
2. Аяктыц ушын толык салу.
3. Колды катты кысып устау.

ОРЫНДАЛУ ЕРЕЖ ЕС1:
1. Бiр-бiрiнiц сол колдарынан устап допты жерге ыршыту 
аркылы бiрiн-бiрi тарту.
2. Допты жерге ыршытуын токтатпау. (допты жерге согуын)
3. Доп колдан домалап кеткен жагдайда бiр-бiрiн кYту. 
ЖАТТЫГУДЫ ОРЫНДАУДАГЫ КАУ1ПС13Д1К ЕРЕЖЕС1:
1. Колдарын жiберiп калмау.

ай-
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ИТОГИ ЛЕТНЕЙ И ЗИМНЕЙ ОБЛАСТНОЙ 
СПАРТАКИАДЫ СРЕДИ ШКОЛЬНИКОВ И 

УЧАЩИХСЯ КОЛЛЕДЖЕЙ 2 0 1 5  ГОДА

Спартакиада - это эффективный инстру
мент привлечения учащихся к регулярным за
нятиям физкультурой и спортом. У спортсмена, 
принявшего участие в соревновании, возникает 
естественное желание улучшить свой резуль
тат, и он начинает чаще ходить на тренировки, 
чтобы готовиться к следующим состязаниям. А 
активный и здоровый образ жизни - это и есть 
наша главная задача.

За истекший период 2015 года регио
нальным центром физической культуры Управ
ления образования были проведены: ежегодные 
зимняя и летняя спартакиада школьников и уча
щихся колледжей.

Итоги зимней спартакиады
№

п/п
районы/ города футзал лыж

ные
гонки

хоккей с 
шайбой

зимнее пре
зидентское 
многоборье

итоги

Алтынсаринский 0 9 6-14 0 16

2 Амангельдинский 15 14 0 12 17

Аулиекольский 8 0 0 2 13

4 Денисовский 5 0 4 0 12

5 Жангельдинский 0 17 0 0 20

6 Житикаринский 6 12 6-14 11 8

7 Камыстинский 10 15 0 0 18

8 Карабалыкский 0 11 6-14 13 14

9 Карасуский 2 13 6-14 6 6

10 Костанайский 12 6 5 3
11 Мендыкаринский 13 4 6-14 0 11

12 Наурзумский 16 16 0 0 19

13 Сарыкольский 11 0 5 0 15

14 Тарановский 14 0 4 9

15 Узункольский 9 5 6-14 3 4

16 Федоровский 7 9 6-14 10 7

17 г.Костанай 2 1 1
18 г.Аркалык 4 7 6-14 9 5

19 г.Лисаковск 17 8 6-14 8 10

20 г.Рудный 7 2

Зимняя спартакиада проводилась в городе Ко- 
станай с февраля по март. Спартакиада прошла 
по 4 видам спорта: футзал, лыжные гонки, зим
нее президентское многоборье, хоккей с шай
бой. В общем количестве в спартакиаде приняли 
участие 678 учащихся. В общем зачете лидером 
областной зимней спартакиаде стал город Коста- 
най. На втором месте город Рудный. Ну а брон
зовыми призерами стал Костанайский район.

Летняя спартакиада прошла с марта по 
май 2015 года. Спартакиада проходила в горо
дах и районах нашей области по 12 видам спор
та: шахматы, тоFызкумалак, натольный теннис, 
шашки, гиревой спорт, баскетбол (д/ю), казак 
^ р еа , дзюдо, волейбол (ю/д), спорт туризм, 
футбол, летнее президентское многоборье. В 
соревнованиях приняли участие 20 регионов 
Костанайской области - 1241 учащихся.По ито
гам всех соревнований, в общем зачете чемпи
оном областной летней спартакиады 2015 года 
стала команда города Костаная. Второе почет
ное место досталось спортсменам Аулиеколь- 
ского района. Третье место заняли спортсмены 
города Аркалыка.

Желаем юным спортсмена удачи и 
успехов во всех начинаниях. Больших до
стижений в спорте и высоких побед!!!

Итоги летней спартакиады
№
п/п

районы / города шахматы тогыз-
кумалак

настольный
теннис

шашки гиревой
спорт

баскетбол
(ю)

баскетбол

(д)

казак
куреси

дзюдо волейбол
(ю)

волейбол

(д)

тури-
стиче-
ское

много
борье

футбол летнее пре
зидентское 
многоборье

итоги

1 А лты н сар и н ски й 16 13 11 10 0 0 0 0 0 6-9 0 0 0 12 19

2 А м ангельд и нски й 5 10 12 8 8 0 0 3 0 0 0 0 10 0 9

3 Аулиекольский 8 4 7 0 2 4 2 3 7 4 4 5 2 2
4 Д ени совски й 0 0 5 0 0 0 0 0 0 3 0 0 0 18

5 Ж а н гел ьд и н с ки й 7 6 13 3 9-10 0 0 0 0 5 8-11 0 0 0 13

6 Ж и ти кар и н ски й 10 14 2 16 9-10 7 5 4 5 8-10 12 6 3 5 6

7 К ам ы сти н ски й 6 8 10 15 0 8-10 8-10 0 0 6 8 0 7 0 10

8 К ар аб ал ы кски й 17 0 6 0 0 5 8-10 0 8 8 7 0 0 0 16

9 К ар асуски й 14 5 14 11 7 6 8-10 0 6 13 0 7 2 8 7

10 К о станай ски й 9 11 16 4 6 8-10 7 9 2 8-11 0 8-9 3 5

11 М енды каринский 13 3 9 12 5 0 0 0 0 8-10 6 0 0 0 15

12 Н аур зум ский 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 20

13 С ар ы ко льски й 4 12 8 6 3 0 0 0 0 4 6 1 6 0 8

14 Тар ан овски й 15 15 17 13 0 0 11 5 4 0 0 9 0 4 12

15 У зун ко льски й 11 7 4 7 4 0 0 0 0 0 0 8 0 6 11

16 Ф едоровски й 12 9 18 14 2 3 7 6 7 11-12 5 0 8-9 9 6

17 г.Костанай 2 1 5 1 1 3 0 2 11-12 2 1
18 г.Аркалык 2 0 2 0 0 6 1 1 3 8-11 10 4 7 3
19 г .Л и с ак о в ск 3 0 15 0 0 8-10 0 0 0 8-10 2 3 0 0 17

20 г.Р уд н ы й 0 0 3 9 0 4 2 0 10 0 0 5 0 0 14
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Советы от МСМК лыжного спорта Селезне
вой Ольги

Шаги, которые необходимо предпринять для обучения лыжной подготовке коньковым 
ходом в общеобразовательной школе.

«Коньком на лы ж ах»
Шаг первый: Одновременно двухшажный 
ход (подъемный вариант).

При использовании конькового хода, 
лыжи, держащей мазью не смазывают, готовят 
их только для улучшения скольжения, исполь
зуя парафины, порошки, эмульсии, ускорители 
и т.д.

Лыжная трасса должна быть ровно утоп
танна или укатана, шириной не менее 1,5 - 2

метра.
Легче всего учить ходить на лыжах конь

ковым стилем, «подъёмным вариантом»,
то есть одновременно двухшажным ходом, как 
показано на рисунке. Постановка стопы после 
шага, делается одновременно с ударом лапки 
о снег. При доталкивании палками, делается 
шаг вперед другой ногой. Толчок ногой должен 
быть направлен в сторону, как бы перевалива
ясь с ноги на ногу, переносить вес тела, по типу 
«неволяшка». Каждая нога делает шаг вперед 
и центр тяжести уходит за ногой. В коньковом 
ходе самое главное, как и в классическом, не
обходимо, как можно дольше стоять на одной 
ноге. Чтобы правильно сделать толчок руками 
и спиной, во время отталкивания, необходимо 
сделать наклон туловища в форме эллипса, при 
переходе с ноги на ногу. Очень важно обучать 
коньковым ходам сразу, на левую и на правую 
руку, как показано на фотоснимках, чтобы избе
жать искривления позвоночника. Частые ошиб
ки допускают новички, делая захлёст лыж сза
ди, отчего сильно портятся лыжи.
Шаг второй: Одновременно двухшажный 
ход (равнинный вариант).

Этот стиль очень схож с предыдущим,

разница только в более длительном скольжении 
на опорной ноге. Постановка опорной ноги со
впадает с выносом рук вперед. Свободная нога, 
после отталкивания, подносится ближе к опор
ной ноге. Для начала лучше обучать коньковым 
ходам без использования палок, где работа ног 
и рук напоминает конькобежца, как показано на 
фото и нагрузка распределяется на левую и пра
вую части тела равномерно.

При правильном передвижении на лы
жах, необходимо соблюдать все углы и паралле
ли биомеханики. Так, например, на снимке вида 
сбоку, наклон туловища лыжника, совпадает с 
наклоном голени опорной ноги. Или, лыжная 
палка при законченном отталкивании, является 
продолжением расслабленной руки и удержива
ется только тремя пальцами. Голова держится 
ровно, без поворотов и наклонов, без излишнего 
напряжения, шейного позвоночника.
Шаг третий: Одновременно одношажный 
ход (под каждый ш аг).

Для этого стиля необходимо иметь самое 
хорошее чувство равновесия. Используют его на 
пологих подъемах, равнинных участках и поло
гих спусках. Одновременный вынос рук делает
ся на каждый следующий шаг под левую и пра
вую ногу. Кисти рук выносятся вперед на уровне 
глаз, при этом палки ставятся параллельно, 
втыкаясь в снег возле носков ботинок. Во время 
первых движений толчка руками, локти согну
ты наружу на 80-90 градусов. Если правильно 
выполнять толчок руками, то локти не должны 
проваливаться вниз. После одновременного от
талкивания руками и ногой, необходимо сделать 
шаг, полностью перенести вес тела на опорную 
ногу и совершить прокат. Во время проката, 
руки выносятся снова вперед. Основное давле
ние упора скольжения, необходимо делать на 
пятки, тогда лыжей можно легко управлять.

Самая частая ошибка начинающего - это вес 
спортсмена, постоянно болтающийся между лы
жами. Не имея хорошего баланса, нельзя совер
шить полный прокат.

Продолжение следует... 
контактный телефон: 53-34-30
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Урок Капанова Самата Урок Кузьменко Оксаны
Касымкановича г.Костанай Степановны г.Лисаковск

Защита портфолио, методических Урок Жакенова Армана
е Абиновича Денисовский р-н

Урок Сельханова Дмитрия Урок Шакирова Сырыма
Витальевича Карабалыкский р-н Балгабаевича г.Аркалык

Урок Каскырбаевой Эльмиры 
Сейлбековны г.Рудный

Урок Орынбекова Саулета 
Зарлыковича Житикаринский р-н
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«Самым важным явлением в школе, самым поучительным предметом, 
самым живым примером для ученика является сам учитель. 
Он - олицетворенный метод обучения, само воплощение принципа 
воспитания»

Адольф Дистервег (немецкий педагог).
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