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Введение

Современная жизнь характеризуется возрастающей ограниченностью физической
активности людей под влиянием внедрения высоких технологий. А это в свою очередь
создает условия для возникновения различных проблем со здоровьем, связанных с
гиподинамией организма.

Двигательная активность для сформировавшегося и растущего организма имеет
различные значения. Если, в первом случае, двигательная активность имеет восстано-
вительный и стабилизирующий характер, то для растущего организма этот фактор
становится жизненной необходимостью. Активизация процесса обеспечения отдель-
ных функциональных систем и органов растущего организма необходимыми элемен-
тами возможно лишь достаточно интенсивной, дозированной физической нагрузкой.

С другой стороны, методически правильно организованный процесс физического
воспитания позволяет правильно определить, прогнозировать и направить психологию
учащегося, которую не возможно выявить в обычных условиях.

Активные физические упражнения и игры, создают возможность заметить у учащего-
ся такие качества как : общительность, склонность к сотрудничеству, боевитость, а также
некоторые недостатки в общении, таких как: эгоизм, высокомерие, что в свою очередь
дает преимущество учителю в выборе эффективных индивидуальных средств и методов
воспитания.

Указанные и другие факторы превращают физическое воспитание в очень важный
инструмент формирования личности и здоровья человека. Это в свою очередь прев-
ращает в актуальную проблему внедрение методики способной решить эти проблемы.

Для этого на каждом уроке для сознательного развития создаются условия инфор-
мационного обеспечения процесса выполнения упражнений формирующих и совер-
шенствующих навыки и умения необходимые для развития двигательных способнос-
тей. Основной линия, охватывающей весь процесс физического воспитания от начала
до конца является формирование морально-волевых качеств личности. Каждый урок
должен отражать в себе стандарты указанных содержательных линий. В противном
случае урок, потеряв свою целостность, не сможет обеспечить осуществление
поставленных задач. Основная часть уроков физического воспитания на начальном
этапе обучения планируется с использованием "игрового" метода.

Содержание и форма проведения каждого урока физического воспитания осуществля-
ется на основании заранее разработанного графика. Стандарты, выбранные для цели
урока, охватывая каждую содержательную линию и обеспечивают их взаимосвязь.

На каждом уроке дается краткая, ясная и точная информация о выполняемых упраж-
нениях, играх. Учитывается формирование и совершенствование двигательных уме-
ний и навыков, определяется режим необходимый для развития двигательных спо-
собностей (количество повторения движений, интенсивность выполнения, интервалы,
между выполняемыми упражнениями и т.д.). Создаются условия для формирования
коммуникативности, взаимопонимания, сотрудничества между учащимися в процессе
выполнения упражнений и игр.

Стандарты,непосредственно связанные с процессом физического воспитания, к
примеру: режим дня, гигиенические требования, использование инвентаря, включение
элементов страховки и самостраховки определяются особенностями упражнений,
выполняемых в подготовительной и основной частях урока.

Как и в первом классе, так и во втором классе проведение уроков физического
воспитания зависит от планирования развития двигательных способностей. Иначе, со-
держание и форма уроков определяется особенностями развития двигательных
способностей учащихся.
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Для успешного развития каждой двигательной способности необходимо применение
соответствующей методики и режима выполнения.

Эффективность процесса физического воспитания непосредственно зависит от ниже-
следующих методических рекомендаций:

1. Упражнения должны подбираться в соответствии с особенностями двигательных
способностей, которые предполагается развивать (к примеру, для развития скоростных
двигательных способностей необходимо использовать скоростные движения).

2. При выполнении упражнений необходимых для развития каких-либо двигатель-
ных способностей следует использовать соответствующие методы.

3. Продолжительность выполнения упражнений, выбранных для развития двига-
тельных способностей должна быть достаточно длительной, чтобы формировать соот-
ветствующие изменения в организме (по этой причине в учебном пособии для развития
отдельных двигательных способностей предусмотрено определенное количество одно-
направленных уроков).

4. До проведения уроков, где планируется развитие отдельных двигательных спо-
собностей, проводится диагностическая, а после завершения двигательной единицы
проводится формативное оценивание. Это в первом случае дает возможность более
эффективного планирования, а во втором случае способствует определению резуль-
татов направленной учебной нагрузки.

Хочется надеяться, что использование данного пособия позволит построить по фор-
ме, содержанию и структуре уроки физического воспитания в соответствии содержа-
тельными стандартами "Курикулума по физическому воспитанию".

Пользование пособием
Планирование уроков физического воспитания во 2-ом классе предусматривает

повышение уровня физической подготовленности учащихся, путем развития отдельных
двигательных способностей и формированием двигательных умений и навыков.

Количество этих уроков определено особенностями двигательных способностей,
целесообразностью развития данной двигательной способности в этой возрастной
группе, и естественных природно-климатических условий.

В пособии предложены образцы уроков для развития каждой двигательной способ-
ности.

Уроки начинаются с информационного обеспечения и формирования мотива.
Информационное обеспечение кратко, логично раскрывает движения и игры, исполь-
зуемые непосредственно на этом уроке, и показывает ясность стандартов, определен-
ных как цель урока.

Мотивация должна быть связана с развитием двигательных способностей, с двига-
тельной деятельностью учащихся на данном уроке, а также патриотизмом, гуманизмом,
общечеловеческими идеями.

Вопрос исследования должен развивать у учащегося мышление. А это в свою оче-
редь создает условия для активизации мыслительных (интеллектуальных) процессов,
связанных с двигательной деятельностью, усилением двигательной мотивации, осозна-
нием назначения каждого движения, сознательного отношения к нему.

Методическая последовательность уроков физического воспитания рекомендуется:
1. Построение, рапорт, строевые приемы и упражнения.
2. Мотивация, постановка проблемы.
3. Информационное обеспечение.
4. Общеразвивающие и подготовительные упражнения.
5. Основные упражнения.
6. Восстановительные и дыхательные упражнения.
7. Обобщение и оценивание урока.
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До начала проведения урока с целью развития каждой двигательной способности
проводится диагностическое оценивание. Показатели учащегося, полученные в этом
оценивании фиксируются. По завершении учебного процесса по этой двигательной
способности проводится формативное (текущее) оценивание. Затем проводится срав-
нительный анализ диагностического и формативного оценивания.

В физическом воспитании оценивание по содержательным линиям проводится по
четырем уровням. Критерии оценивания представлены в таблице 1.

Оценивание двигательных способностей у учащихся в разделе "демонстрируется"
осуществляется в соответствии с нормативами, представленными в соответствующих
разделах.

Содержательные
линии

Информационное
обеспечение

Умения и навыки Двигательные
способности

Формирование личности

Оценивание Сообщает о двигатель-

ной деятельности
Выполняет Демонстрирует - дисциплину

- сотрудничество
- смелость, боевитость

"3"
Имеет некоторую инфор-
мацию об упражнениях и
играх

Выполняет упражнения
с грубой ошибкой

Соответственно норма-
тивам учебного раздела

Удовлетворительно
строит свои взаимо-
отношения с товари-

щами, в двигательных
действиях проявляет

неуверенность

"4"
Имеет информацию об
упражнениях и играх

При выполнении упраж-
нений допускает мелкие

ошибки

Соответственно норма-
тивам учебного раздела

Быстро устанавливает
отношения с товарища-

ми, в двигательных
действиях проявляет

уверенность

"5"
Знает назначение упраж-

нений.

Последовательно
выполняет

соответствующие
упражнения

Соответственно норма-
тивам учебного раздела

С товарищами по
команде проявляет
взаимопонимание, в

двигательных действиях
проявляет решимость

Таблица 1
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СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЕ СТАНДАРТЫ
ПО ПРЕДМЕТУ "ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ" ВО 2-ом КЛАССЕ

К концу 2-го класса учащийся:

* Демонстрирует владение представлением о значении двигательной деятель-
ности и правильного режима дня в укреплении здоровья.

* Демонстрирует знания игр с различными назначениями и их правилами.

* Демонстрирует владение информацией о различных видах спорта и соответст-
вующем инвентаре.

* Демонстрирует усвоение двигательных навыков.

* Демонстрирует усвоение необходимыми навыками для игр с различными назна-
чениями.

* Демонстрирует владение необходимой физической подготовкой в соответствии
с возрастной группой в процессе двигательной деятельности.

* Демонстрирует положительное поведение в процессе двигательной деятель-
ности.

1. Информационное обеспечение и теоретические знания

1.1 Учащийся демонстрирует владение представлением о значении двигатель-
ной деятельности и режима дня в укреплении здоровья:

1.1.1. Излагает влияние на организм двигательной деятельности.
1.1.2. Перечисляет факторы, которые необходимо учитывать при составлении режи-

ма дня.
1.1.3. Перечисляет простые методы и средства укрепления здоровья.

1.2 Учащийся сообщает о правилах игр с различными назначениями:
1.2.1. Излагает особенности подвижных игр.
1.2.2. Различает игровые виды спорта по особенностям.
1.2.3. Излагает правила знакомых ему игр.
1.2.4. Перечисляет необходимые правила безопасности и самостраховки, тре-

буемые в процессе игры.

1.3 Учащийся демонстрирует владение информацией о движениях,
относящихся к различным видам спорта:

1.3.1. Сообщает о командах, движениях и методах их выполнения.
1.3.2. Различает различные виды спорта.
1.3.3. Излагает простые методы выполнения движений.
1.3.4. Различает основные двигательные способности.

1.4 Учащийся сообщает о морально - волевых качествах;
1.4.1. Сообщает о правилах поведения во время индивидуальной и командной дея-

тельности и играх.
1.4.2. Демонстрирует владение информацией об умении бороться и уважении к сопернику.
1.4.3.Сообщает о взаимосвязи и сотрудничестве с товарищами по команде.

2. Двигательные умения и навыки

2.1 Учащийся демонстрирует овладение двигательными умениями и навыками:
2.1.1. Выполняет комплексы утренней гимнастики.
2.1.2. Соблюдает составленный режим дня.
2.1.3. Использует простые методы и средства для укрепления организма.

2.2 Учащийся демонстрирует усвоение необходимых умений и навыков, от-
носящихся к играм различной направленности:



7

2.2.1. Принимает участие в классических подвижных играх.
2.2.2. Принимает участие в подвижных играх, состоящих из элементов различных

видов спорта.
2.2.3. Участвует в играх различной направленности, в соответствии с их правилами.
2.2.4. Соблюдает правила безопасности и самостраховки во время участия в играх.

2.3 Учащийся демонстрирует умение выполнять движения, относящиеся к раз-
личным видам спорта:

2.3.1. Выполняет команды, строевые и общеразвивающие упражнения в соответст-
вии с образцами.

2.3.2. Выполняет простые упражнения, относящиеся к различным видам спорта.
2.3.3. Выполняет упражнения, направленные на развитие основных двигательных

способностей.

3. Двигательные способности

3.1. Учащийся демонстрирует владение необходимой физической подготовкой
в процессе двигательной деятельности:

3.1.1. Ловкость в процессе двигательной деятельности.
3.1.2. Гибкость в процессе выполнения упражнений и участия в играх.
3.1.3. Скорость во время бега в соответствующей возрастной группе.
3.1.4. Скоростно-силовые способности в процессе выполнения упражнений и учас-

тия в играх.
3.1.5. Силу в процессе выполнения упражнений и участия в играх.
3.1.6. Выносливость при продолжительном и повторном выполнении упражнений.

Формирование морально-волевых качеств личности
4.1.Учащийся демонстрирует положительное поведение в процессе двигательной

деятельности.
4.2. Во время выполнения упражнений демонстрирует хладнокровие, концентрацию,

внимания и мобилизацию силы.
4.3. Взаимно сотрудничает с товарищами по команде.

ПЛАНИРОВАНИЕ
предмета "Физическое воспитание" во 2-ом классе по содержательным линиям

соответственно учебным стандартам
¹¹ ì˜Â·Ì‡fl

Â‰ËÌËˆ‡
íÂÏ‡ ëÚ‡Ì‰‡Ú˚ êÂÒÛÒ˚ ˜‡Ò˚

1
àÌÙÓÏ‡ˆËÓÌ-
ÌÓÂ Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËÂ

1,1; 1,2; 1,3; 1,4.

-‚ÎËflÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë
Ë„ Ì‡ Ó„‡ÌËÁÏ;
-ÔÓÒÚÓÂÌËÂ ÂÊËÏ‡ ‰Ìfl;
-ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‰Îfl ÛÍÂÔÎÂÌËfl
Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ë Ô‡‚ËÎ‡ Ëı
ÔËÏÂÌÂÌËfl;
-ËÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó· Ë„‡ı
‡ÁÌÓ„Ó Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËfl;
-‚ ÍÓÎÎÂÍÚË‚ÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË ÒÓÚÛ‰ÌË˜ÂÒÚ‚Ó,
Ó·˘ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸,
Ó‰Ó·ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ

1˜

2
ÑË‡„ÌÓÒÚË˜ÂÒÍÓÂ

ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ
- ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ
‡Á‚ËÚËÂ;
- ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË:
3.1.3., 3.1.4., 3.1.5.

-ÓÒÚ, ‚ÂÒ, ÓÒÚÓ-‚ÂÒÓ‚ÓÈËÌ‰ÂÍÒ;
-ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚ ;̊
-ÒÍÓÓÒÚ ,̧ ÒÍÓÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ‚˚Â,
ÒËÎ‡

1˜

3
ÑË‡„ÌÓÒÚË˜ÂÒÍÓÂ

ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ
îÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ
‡Á‚ËÚËÂ;
- ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË:
3.1.1., 3.1.2., 3.1.6.

- ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÔÛÎ¸Ò‡, ÊËÁÌÂÌ-
Ì‡fl ÂÏÍÓÒÚ¸ ÎÂ„ÍËı;
-ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
ÌÓÏ‡ÚË‚˚;
-ÎÓ‚ÍÓÒÚ¸, „Ë·ÍÓÒÚ¸,
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸

1˜

‹
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4
ëÍÓÓÒÚÌ˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
12 ˜‡ÒÓ‚

ê‡Á‚ËÚËÂ ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË

1.1.3., 2.1.1.,
3.1.3., 4.1. 1˜

5
ê‡Á‚ËÚËÂ ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË

1.1.2., 1.3.4.,
2.2.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1..

1˜

6
ê‡Á‚ËÚËÂ ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË

2.1.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1 1˜

7
ê‡Á‚ËÚËÂ ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË

2.1.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1 1˜

8
ê‡Á‚ËÚËÂ ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË

2.1.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1 1˜

9
ê‡Á‚ËÚËÂ ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË

2.1.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1 1˜

10
ê‡Á‚ËÚËÂ ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË

1.2.2., 2.1.1.,
2.2.2., 3.1.3.,
4.2.

1˜

11
ê‡Á‚ËÚËÂ
ÒÍÓÓÒÚË
‰‚ËÊÂÌËfl

2.1.3., 2.2.2.,
3.1.3., 4.2. 1˜

12
ê‡Á‚ËÚËÂ
ÒÍÓÓÒÚË
‰‚ËÊÂÌËfl

1.2.4., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1. 1˜

13
ê‡Á‚ËÚËÂ
ÒÍÓÓÒÚË
‰‚ËÊÂÌËfl

1.2.2., 2.2.3.,
3.1.3., 4.1. 1˜

14
ê‡Á‚ËÚËÂ
ÒÍÓÓÒÚË
‰‚ËÊÂÌËfl

1.2.2., 2.2.2.,
3.1.3., 4.3.

- ˝ÒÚ‡ÙÂÚÌ˚Â Á‡·Â„Ë
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó
Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËfl. 1˜

15
ëÍÓÓÒÚÌ˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË

å.ë.é.-1

1.1.1., 1.2.3.,
1.3.4., 3,1,3,,
4.3..

1˜

16
ëÍÓÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ-
‚˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË

8 ˜‡ÒÓ‚

ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓ-ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË ÌËÊÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.1.1., 1.4.1.,
2.1.1., 2.2.2.,
3.1.4., 4.3..

1˜

17
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓ-ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË ÌËÊÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.1., 2.2.2.,
3.1.4., 4.3. 1˜

18
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓ-ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË ÌËÊÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.3., 2.2.2.,
3.1.4., 4.3. 1˜

- ÒÚ‡ÚÓ‚˚Â Ë„˚ ËÁ
‡ÁÎË˜Ì˚ı ËÒıÓ‰Ì˚ı
ÔÓÎÓÊÂÌËÈ;
-ÒÚ‡Ú˚ ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË
ËÌÚÂ‚‡Î¸Ì˚ÏË
ÒË„Ì‡Î‡ÏË;
-Ë„˚ Ë ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ ËÁ
ÔÓÒÚ˚ı ÒÚ‡ÚÓ‚˚ı
ÔÓÎÓÊÂÌËÈ;
-ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ò
Ï‡Î˚ÏË ÍÓÏ‡Ì‰‡ÏË,
Ë„˚, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â
Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ
·˚ÒÚÓÚ˚
‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË,
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl
Ï‡Î˚ÏË ÍÓÏ‡Ì‰‡ÏË.

- ·Â„ ÔÓ ‡ÁÏÂ˜ÂÌÌÓÈ
‰ÓÓÊÍÂ;
- Ë„˚, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ-
Ì˚Â Ì‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
fl‰‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚
Â‰ËÌËˆÛ ‚ÂÏÂÌË.
- ÛÒÍÓÂÌËÂ Ì‡ ‰ËÒ-
Ú‡ÌˆËË 15-20 Ï;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚÌ˚Â
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ì‡
ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â
˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ì‡
ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- „‡Ì‰ËÍ‡ÔÌ˚Â ˝ÒÚ‡-
ÙÂÚ˚,Ë„˚.

- ÛÒÍÓÂÌËfl „‡Ì‰Ë-
Í‡ÔÓÏ;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò ÍÓÓÚ-
ÍËÏË ˝Ú‡Ô‡ÏË;
- Ë„˚ Ë ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÔÓ‚-
ÚÓÌÓ„Ó Á‡·Â„‡;
- ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ì‡
ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË.
- ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl,
˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ÛÒÍÓÂÌËfl
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ

- ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â
Ô˚ÊÍË ‡ÁÎË˜ÌÓÈ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚË;
- Ô˚ÊÍË,
ÔÓ‚ÚÓÌ˚Â Ô˚ÊÍË
‚ Ë„‡ı Ë ˝ÒÚ‡ÙÂÚ‡ı;
- Ô˚ÊÍË Ò ÔÂÓ‰Ó-
ÎÂÌËÂÏ ÔÂÔflÚÒÚ‚ËÈ
Ò ÏÂÒÚ‡, Ò Ï‡ÎÓ„Ó
‡Á·Â„‡ ‚ ‰ÎËÌÛ,
Ô˚ÊÍË Ì‡ ‚ÂÏfl;
- Ô˚ÊÍË,
˜ÂÂ‰ÛÂÏ˚Â ·Â„ÓÏ;

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
ÌÓÏ‡ÚË‚˚
- ·Â„ Ì‡ 30Ï



9

19
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓ-ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË ÌËÊÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.4.3., 2.2.3.,
3.1.4., 4.1.. 1˜

20
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓ-ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË ‚ÂıÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.4.,

4.3. 1˜

21
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓ-ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË ‚ÂıÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.1., 1.2.2.,
2.2.3., 3.1.4.,

4.3. 1˜

22
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚ-
ÌÓ-ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË ‚ÂıÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.1., 1.2.2.,
2.2.3., 3.1.4.,

4.3.. 1˜

23
ëÍÓÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ‚˚Â

ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
å.ë.é. - 2

1.1.2., 1.1.3.,
1.2.2., 3.1.4.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- Ô˚ÊÓÍ ‚ ‰ÎËÌÛ Ò
‡Á·Â„‡;
-ËÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó· ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı, Ë„‡ı;
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl.

1˜

24
ëËÎÓ‚˚Â

ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
7 ˜‡ÒÓ‚

ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ ‚Âı-
ÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚË ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.1.1., 1.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.1.. 1˜

25
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ ‚Âı-
ÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚË ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.3. 1˜

26
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ ‚Âı-
ÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚË ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.3. 1˜

27
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ ÌËÊ-
ÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
Á‡‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.3. 1˜

28
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ ÌËÊ-
ÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
Á‡‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.3. 1˜

29
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ ÌËÊ-
ÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
Á‡‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

2.3.1., 2.3.3.,
3.1.5., 4.3. 1˜

30
ëËÎÓ‚˚Â ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË
å.ë.é. - 3

1.1.1., 1.1.3.,
1.2.4., 3.1.5

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
ÌÓÏ‡ÚË‚˚:

- Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ - ËÁ
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚ËÒ‡-

ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ (Ï‡Î.);
- Ì‡ ÌËÁÍÓÈ ÔÂÂÍÎ‡-
‰ËÌÂ - ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ

(‰Â‚.).

1˜

ÅÓÎ¸¯ÓÂ
ÒÛÏÏ‡ÚË‚ÌÓÂ
ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ

1-ÓÂ ÔÓÎÛ„Ó‰ËÂ

Å.ë.é. - 1
- ·Â„ Ì‡ 30 Ï;

- Ô˚ÊÓÍ ‚ ‰ÎËÌÛ Ò
ÏÂÒÚ‡;

- ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ Ì‡
ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ.

1˜

31
ãÓ‚ÍÓÒÚÌ˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË

16 ˜‡ÒÓ‚

ê‡Á‚ËÚËÂ
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó

‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl

1.1.1., 1.2.2.,
1.2.4., 2.2.2.,
3.1.1., 4.3. 1˜

32
ê‡Á‚ËÚËÂ

‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó
‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl

1.1.1., 1.2.2.,
1.2.4., 2.2.2.,
3.1.1., 4.3. 1˜

- ÎÂ‚ÓÈ-Ô‡‚ÓÈ,
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÎÂ‚ÓÈ,
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ô‡‚ÓÈ
Ô˚ÊÍ‡ÏË ·Â„ Ì‡
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â
‡ÒÒÚÓflÌËfl,
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl.

- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë Ë„˚,
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ÔË
ÔÂÂÌÓÒÍÂ „ÛÁÓ‚ Ò
Ï‡Î˚Ï ‚ÂÒÓÏ;
- Ë„˚ Ë ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚
ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡fl Ò ‚˚ÌÓ-
ÒÓÏ, ‚˚Úfl„Ë‚‡ÌËÂÏ
ËÁ ‡ÁÏÂ˜ÂÌÌÓÈ ÔÎÓ-
˘‡‰ÍË ÒÓÔÂÌËÍ‡
ËÎË ÍÓÏ‡Ì‰˚;
-ÒËÎÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ ÒÓ
Ò‚ÓËÏ ‚ÂÒÓÏ;
- ÔÓ‚ÚÓÌÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÏ˚Â ÒËÎÓ‚˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
‚ıÓ‰fl˘ËÂ ‚ Ë„˚ Ë
˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÏ˚Â ÔÓ ÍÛ„Û.

-˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ÍÓÏ‡Ì‰-
Ì˚Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl,
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ËÌ‰Ë-
‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ, „ÛÔÔ‡ÏË
·ÓÒÍ‡ÏË ÎÂ„ÍËı Ïfl-
˜ÂÈ ÎÂ‚ÓÈ Ë Ô‡‚ÓÈ
ÛÍÓÈ Ì‡ ‰‡Î¸ÌÓÒÚ¸;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â
ÚÓÎÍ‡ÌËÂÏ Ë ·ÓÒÍ‡-
ÏË Ïfl˜ÂÈ.

- ‚‡˘ÂÌËÈ Í‡ÍËı-
ÎË·Ó ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚ ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÂÂ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ, ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚;

- ÒÓı‡ÌÂÌËÂ ‡‚ÌÓ‚Â-
ÒËfl ÚÂÎ‡ Ë ÍÓÌÂ˜ÌÓÒ-
ÚÂÈ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı

ÔÓÎÓÊÂÌËflı;
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33
ê‡Á‚ËÚËÂ

‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó
‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl

1.4.3., 2.2.3.,
2.2.4., 3.1.1.,

4.3..

- ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ˝ÒÚ‡-
ÙÂÚ˚ ‚ Ë„‡ı Ò ÒÓı‡-
ÌÂÌËÂÏ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl. 1˜

34
ê‡Á‚ËÚËÂ ÚÓ˜ÌÓÒÚË

‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
1.4.3., 2.2.3.,
2.2.4., 3.1.1.,

4.3.. 1˜

35
ê‡Á‚ËÚËÂ ÚÓ˜ÌÓÒÚË

‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,
3.1.1., 4.3.. 1˜

36
ê‡Á‚ËÚËÂ ÚÓ˜ÌÓÒÚË

‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,
3.1.1., 4.3.. 1˜

37
ê‡Á‚ËÚËÂ

ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË
‚1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,
3.1.1., 4.3.. 1˜

38
ê‡Á‚ËÚËÂ

ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË
1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,
3.1.1., 4.3.. 1˜

39
ê‡Á‚ËÚËÂ

ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË
1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,
3.1.1., 4.3... 1˜

40
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ

ÎÓ‚ÍÓÒÚË
1.3.4., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,

4.3.. 1˜

41
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ

ÎÓ‚ÍÓÒÚË
1.3.4., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,
4.3.

1˜

42
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ

ÎÓ‚ÍÓÒÚË
1.3.4., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,

1˜

43
44
45

ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ
ÎÓ‚ÍÓÒÚË

1.3.4., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,

4.3. 3˜

46
å‡ÎÓÂ ÒÛÏÏ‡ÚË‚ÌÓÂ
ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ ÎÓ‚ÍÓÒÚË

å.ë.é - 4

1.1.1., 1.1.2.,
1.2.3., 3.1.1.,

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- ˜ÂÎÌÓ˜Ì˚È ·Â„;
- ËÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó· Ë„‡ı
Ì‡ ÎÓ‚ÍÓÒÚ¸.

1˜

47
ÉË·ÍÓÒÚÌ˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË

12 ˜‡ÒÓ‚

ê‡Á‚ËÚËÂ
ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ‚

ÒÛÒÚ‡‚‡ı

1.1.1., 1.2.4.,
2.2.1., 2.2.2.,
2.3.1., 4.1. 1˜

48
ê‡Á‚ËÚËÂ

ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ‚
ÒÛÒÚ‡‚‡ı

1.1.1., 1.2.4.,
2.2.1., 2.2.2.,
2.3.1., 4.1. 1˜

49
ê‡Á‚ËÚËÂ

ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ‚
ÒÛÒÚ‡‚‡ı

1.1.1., 1.2.4.,
2.2.1., 2.2.2.,
2.3.1., 4.1. 1˜

50
ê‡Á‚ËÚËÂ

˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë

ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1.

- ÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÏÂÚÓ‰ ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË

ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı Ë
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ;

1˜

-ÔÂÂ‰‡˜‡ Ë ÔËÂÏ,
·ÓÒÍË Ïfl˜‡ ‡ÁÌÓ„Ó
‚ÂÒ‡ ÛÍ‡ÏË Ë ÌÓ„‡ÏË

Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â
‡ÒÒÚÓflÌËfl;

- ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ë ˝ÒÚ‡-
ÙÂÚ˚ ‚ Ë„‡ı Ì‡ ÔÓÔ‡-
‰‡ÌËÂ ËÎË Ì‡ ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌÓÏ ‡ÒÒÚÓflÌËË

·ÓÒÓÍ Ïfl˜‡ ‚ ˆÂÎ¸.

- ÒÓı‡Ìflfl ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌ˚Â ÔÓÎÓÊÂÌËfl
ÚÂÎ‡ Ë ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËfl,
ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ‚‡˘ÂÌËfl Ì‡

Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÈ
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË;

- Ë„˚ Ë ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò
˝ÎÂÏÂÌÚ‡ÏË ÔÓ‰‡˜Ë Ë

ÔËÂÏ‡ Ïfl˜‡.

- ÔÓ‰‚ËÊÌ˚Â Ë ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚Â Ë„˚ Ò
ÛÔÓ˘ÂÌÌ˚ÏË
Ô‡‚ËÎ‡ÏË;

- ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ë
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ

ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚;
- ÔÂÂÒÚÓÂÌËÂ ‰‚Ë„‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË,
Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÌ˚Â ÒÔÂ-
ˆË‡Î¸Ì˚ÏË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflÏË, Ë„‡ÏË.

- ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â
Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÔÓ‰‚ËÊ-

ÌÓÒÚË ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı
ÒÛÒÚ‡‚Ó‚;

- ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl

ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı
ÔÓÎÓÊÂÌËÈ;

- Ô‡ÒÒË‚Ì˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl,
‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ;

- ‡ÁÏ‡ıË‚‡ÌËÂ
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ ¯ËÓÍÓÈ

‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ.
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51
1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1. 1˜

52
ê‡Á‚ËÚËÂ

˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Ë Á‡‰ÌÂÈ
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÚÂÎ‡

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1. 1˜

53
ê‡Á‚ËÚËÂ

˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Ë Á‡‰ÌÂÈ
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÚÂÎ‡

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 2.3.3.,
3.1.2., 4.1.

1˜

54
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ

„Ë·ÍÓÒÚË
1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 2.3.3.,
3.1.2., 4.1. 1˜

55
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ

„Ë·ÍÓÒÚË
1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 2.3.3.,
3.1.2., 4.1. 1˜

56
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ

„Ë·ÍÓÒÚË
1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 2.3.3.,
3.1.2., 4.1. 1˜

57
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ

„Ë·ÍÓÒÚË
1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 2.3.3.,
3.1.2., 4.1. 1˜

58
ÉË·ÍÓÒÚ¸
å.ë.é - 5

1.1.1., 1.2.4.,
3.1.2.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
ÌÓÏ‡ÚË‚˚:

- ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl,
Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰.

1˜

59
Ç˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸

10 ˜‡ÒÓ‚

ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË,
ÍÓÒÒÓ‚˚È ·Â„

1.1.1., 1.2.2.,
2.2.1., 2.2.2.,
3.1.6., 4.3. 1˜

60
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË,
ÍÓÒÒÓ‚˚È ·Â„

1.1.1., 1.2.2.,
2.2.1., 2.2.2.,
3.1.6., 4.3. 1˜

61
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË,
ÍÓÒÒÓ‚˚È ·Â„

1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3. 1˜

62
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË,
ÏÌÓ„Ó˝Ú‡ÔÌ˚È
˝ÒÚ‡ÙÂÚÌ˚È ·Â„

‚1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3. 1˜

63
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË,
ÏÌÓ„Ó˝Ú‡ÔÌ˚È
˝ÒÚ‡ÙÂÚÌ˚È ·Â„

‚1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3.. 1˜

64
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ

‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ·Â„ Ì‡
‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË

1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3. 1˜
65
66
67

ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ·Â„ Ì‡
‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË

1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3. 3˜

68
Ç˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸

å.ë.é - 6
1.1.1., 1.2.4.,

3.1.6.
ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ

ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
6-ÚË ÏËÌÛÚÌ˚È ·Â„ ËÎË

·Â„ Ì‡ 1000 ÏÂÚÓ‚.
1˜

ÅÓÎ¸¯ÓÂ
ÒÛÏÏ‡ÚË‚ÌÓÂ
ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ

2-ÓÂ ÔÓÎÛ„Ó‰ËÂ
Å.ë.é - 2

- ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ
‡Á‚ËÚËÂ;

-ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ
‡Á‚ËÚËÂ;

-‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË:
3.1.1., 3.1.2.,

3.1.6.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
ÌÓÏ‡ÚË‚˚:

Å.ë.é.
- ˜ÂÎÌÓ˜Ì˚È ·Â„ 3ı10;
- Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰ - ËÁ

ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl;
- ·Â„ Ì‡ 1000 Ï.

ê‡Á‚ËÚËÂ ˝Î‡ÒÚË˜-
ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ ‚Âı-
ÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

- ÍÓÏ‡Ì‰Ì˚Â Ë„˚ Ë
˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ‚ÍÎ˛˜‡˛-
˘ËÂ ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â
Ì‡ÍÎÓÌ˚, Ò„Ë·‡ÌËfl,
‚‡˘ÂÌËfl, ÔÓ‚ÓÓÚ˚;
- Ì‡ÍÎÓÌ˚, ‡ÒÚfl„Ë‚‡-
ÌËÂ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â Ò

ÔÓÏÓ˘¸˛.

- ‡ÁÏ‡ıË‚‡ÌËÂ
¯ËÓÍÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ

ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ;
- ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,

Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡
‡Á‚ËÚËÂ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË
ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚;

- Ô‡ÒÒË‚Ì˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl,
‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ;

- ·Â„, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚È ‚
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‚
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ ÚÂÏÔÂ;
- Ë„˚ ÍÓÏ‡Ì‰ Ì‡

ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÈ ÔÎÓ˘‡‰ÍÂ
Ò Ï‡Î˚Ï ÒÓÒÚ‡‚ÓÏ

Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚;
- ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â

Ë„˚, Ë„˚ ÔÓ‚ÚÓÌ˚Ï
Á‡·Â„ÓÏ Ë ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò
˝Ú‡Ô‡ÏË (Ó‰Ì‡ ÒÚÓÓÌ‡
ÒÚ‡‰ËÓÌ‡, ÍÛ„ ‚ Á‡ÎÂ)

ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡
‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- ·Â„ Ì‡ ÍÓÓÚÍËÂ Ë
‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- ÍÓÒÒÓ‚˚Â Á‡·Â„Ë.
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ПЕРВЫЙ РАЗДЕЛ

Скоростная двигательная способность - комплексное качество, состоящее из несколь-
ких компонентов физической подготовки учащегося. По этой причине уровень этой двига-
тельной способности непосредственно зависит от степени приспособления учащегося к
этим компонентам. Сюда следует отнести скрытый период двигательной реакции, скорость
выполнения одиночного движения и быстроту выполнения движений. Однако следует
учесть, что и быстрота выполнений одиночного движения, а также быстрота движений
зависит от нескольких компонентов: скоростной силы мышц, быстроты, силы,
эластичности мышц и т. д. Данная особенность обязательно должна учитываться при
проведении уроков для развития скоростных двигательных способностей. То есть,
преподаватель строит последовательность уроков на основе последовательной работы
над быстротой реакции движения, быстротой выполнения одиночного движения и
быстротой движения. Основным фактором обуславливающим развитие скоростных
способностей является создание необходимых условий для этого процесса: обеспечение
выполнения движений с использованием максимальной быстроты каждым учащимся.

Комплекс уроков, рекомендуемых для развития скоростных способностей
Урок № 4

Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 1.1.3., 2.1.1., 3.1.3., 4.1.
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:
1. Сообщить о составлении режима дня.
2. Сообщить о скоростной способности.
3. Сообщить о значении упражнений, выполняемых для развития двигательной реакции.
4. Выполнять упражнения и участвовать в играх, направленных на развитие скорости.
5. Строить сотрудничество с товарищами во время командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.1., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления, демонстрация.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки.
Ход урока.
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Строевые упражнения и команды.
Мотивация. Хочешь ли стать быстрым?
Вопрос исследования: “Как должны выполняться упражнения и игры (в каком тем-

пе) для того чтобы стать быстрым?”
Информационное обеспечение. Учитель отмечает значение правильного составле-

ния режима дня учащихся для успешной организации их в повседневной деятельности.
Затем он дает информацию о скоростной способности. Отмечает, что двигательная реак-
ция является важным составным элементом этой способности. Сообщает, что сегодняш-
ний урок направлен на развитие двигательной реакции. Результат каждого, а также всей
команды будет зависеть от быстроты реакции при выполнении команды начала движения
и игры. Для достижения победы вашей команде во время игры надо тесно сотрудничать
с членами команды и бороться за победу до конца.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения:

ïÓ‰¸·‡ Ì‡ ÏÂÒÚÂ, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂ
·Â‰‡ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÏ ÚÂÚ¸ÂÏ ¯‡„Â

ÄÍÚË‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÛÍ‡ÏË,
·Â„ Ò ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡

Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë

ä‡Ò‡ÌËÂ ÛÍ‡ÏË ÍÓÎÂÌ ‚Ó ‚ÂÏfl
ıÓ‰¸·˚ Ë ·Â„‡ Ò ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ

ÍÓÎÂÌ
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Общеразвивающие упражнения: (в зависимости от времени выделяемого в основ-
ной части урока на игру количество упражнений может изменяться)

Информация для учителя: (здесь и на последующих уроках) упражнения повторя-
ются 4-6 раз в разомкнутом строю.

Основная часть: 15-20 мин.
Развитие скоростных способностей.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Одновременный старт бегунов, стоящих
в двух шеренгах, на расстоянии 1м друг за
другом. Бегуны из второй шеренги должны
догнать стартующих перед ними на дистан-
ции 15-20 м.

Информация для учителя. На этом и последующих уроках в обеих командах (или
в команде) при организации игр стараться выбирать учеников одинаковых по уровню
физической подготовки. И в этой связи соответственно, например: двое сильных для
обеих команд, двое средней силы, двое сравнительно слабых и т.д., выбирают
учеников для каждой команды.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель дает короткую информацию о задачах постав-

ленных на уроке, отмечает о необходимости гигиены в режиме дня, и в этой связи напо-
минает каким необходимым гигиеническим правилам надо следовать после урока. Объ-
ясняет ученикам о выполняемых упражнениях и играх развивающих быстроту двига-
тельной реакции.

à.è. - ìÔÓ ÒÚÓfl Ì‡
ÍÓÎÂÌflı.
1-2. Ç˚ÔflÏËÚ¸ ÌÓ„Ë, ÔË-
ÌflÚ¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÒÓ„ÌÛ‚-
¯ËÒ¸ - ‚˚‰Óı.
3-4. à.è. - ‚‰Óı.

à.è. - òËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸.
1. ç‡ÍÎÓÌ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÎÂ‚Ó, ÎÂ‚‡fl
ÛÍ‡ ÒÍÓÎ¸ÁËÚ ÔÓ ÌÓ„Â ‚ÌËÁ, Ô‡-
‚‡fl, Ò„Ë·‡flÒ¸ ÔÓ ÚÂÎÛ ‚‚Âı -
‚˚‰Óı.
2. à.è. - ‚‰Óı.
3-4. íÓÊÂ, ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.

à.è. - é.ë., ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
1. å‡ı ÎÂ‚ÓÈ ‚ÔÂÂ‰ Ë ıÎÓÔÓÍ ÔÓ‰
ÌÓ„ÓÈ - ‚˚‰Óı.
2. à.è. - ‚‰Óı.
3-4. íÓÊÂ, Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.

à.è. - ìÁÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡
ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸.
1. ÉÎÛ·ÓÍËÈ ÔËÒÂ‰,
ÓÔË‡flÒ¸ Î‡‰ÓÌflÏË Ì‡
ÍÓÎÂÌË - ‚˚‰Óı.
2. à.è. - ‚‰Óı

à.è. - ãÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ, ÛÍË
‚‚Âı, Î‡‰ÓÌË Ì‡ ÔÓÎÛ.
1. èÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ
Î‡‰ÓÌ¸˛ Ì‡ÛÊÛ, ÓÚ‚ÂÒÚË ‚
ÒÚÓÓÌÛ Ë ‚ÌËÁ Í ·Â‰Û - ‚˚‰Óı.
2. à.è. - ‚˚‰Óı.
3-4. íÓÊÂ, ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÓÈ.

ëÚ‡Ú ËÁ ÛÔÓ‡ ÒË‰fl ı 2-3ëÚ‡Ú ËÁ ÒÂ‰‡ Ì‡ ÔflÚÍ‡ı
ı 2-3

ëÚ‡Ú ËÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‚ ÒÔËÌÓÈ
‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ·Â„‡ ı 2-3
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Урок № 5
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 1.1.2., 1.3.4, 2.2.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:
1. Информировать о способах укрепления организма.
2. Информировать о быстроте двигательной реакции.
3. Выполнить общеразвивающие упражнения.
4. В процессе выполнения упражнений и игр демонстрировать скорость.
5. Демонстрировать показательный поступок во время двигательной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.1., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления, демонстра-

ция, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки.
Ход урока.
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Строевые упражнения и команды.
Мотивация. Стань быстрым.
Вопрос исследования: “Ты быстрый?”
Информационное обеспечение. Учитель отмечает об укрепляющих организм

средствах: упражнения, солнце, воздух, вода, питание, роль сна и их место в режиме
дня. Отмечает роль скоростных способностей в укреплении организма, о выполняемых
упражнениях и играх влияющих на развитие скоростной способности.

Подготовительная часть: 8-10 мин
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс (здесь и на последующих уроках в

зависимости от времени выделяемого в основной части урока на игру количество
упражнений может изменяться)

Информация для учителя: (здесь и на последующих уроках) упражнения повторя-
ются 2-4 раза в разомкнутом строю.

Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Одновременный старт бегунов стоящих в двух ше-

ренгах. Первая шеренга бежит с низкого старта, вто-
рая - с высокого и расстояние между ними до 3-х
метров. Бегуны из второй шеренги должны догонять
стартующих перед ними на дистанции 10-15 м. Рас-
стояние между шеренгами можно изменять в зави-
симости от подготовленности учеников.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Итоги и обобщение. Учитель коротко характеризует ход урока и задает классу

вопрос: “Какие средства для укрепления организма вы знаете? Какие двигательные спо-
собности мы старались развить?” На формирование правильности ответов учеников
направляет учитель.

ÅÂ„ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÛÔÓ
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÎÓÍÚflı

ÅÂ„ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ Ì‡
ÊË‚ÓÚÂ ÛÍË ‚ÔÂÂ‰Ë

ÅÂ„ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ
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Урок № 6
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:
1. Информировать о быстроте двигательной реакции.
2. Выполнить общеразвивающие упражнения.
3. В процессе выполнения упражнений и игр демонстрировать скорость.
4. Во время двигательной деятельности мобилизовать свои силы, умение сосредо-

точить внимание.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2,2.2., 3.1.3., 4.2.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, формирование двигательного мышления, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, пирамида, секундомер.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт. Строевые упражнения и команды:
Мотивация. Стань быстрым.
Вопрос исследования: “Ты быстрый?”
Информационное обеспечение. Учитель напоминает, что их скорость зависит от

нескольких компонентов. Один из них - это насколько быстро вы отреагируете на подава-
емую команду. На этом уроке мы будем выполнять упражнения и игры, чтобы приблизиться
к умению быстро реагировать. Победа команды зависит от результата каждого.

Подготовительная часть: 8-10 мин
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: 6-й комплекс
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды, состоящие из

3-5 учеников. На площадке расположенной друг
от друга на расстоянии 25 м проводятся две
параллельные линии. Между сторонами прово-
дится линия старта. Первые соревнующиеся две
команды на линии старта располагаются сидя

или лежа на спине. По команде участники обеих команд, вставая, бегут в сторону
финишной линии. Выигрывает команда быстрее перешедшая финишную линию. Если
количество команд много, то соревнование проводятся несколько этапов. В финале
участвуют две сильнейшие команды. В этом случае победитель определяется по ре-
зультату секундомера. Для каждой команды результат определяется после сигнала
"МАРШ" и последнего участника пересекшего линию финиша.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "На этом уроке для раз-

вития двигательных способностей, какие игры и упражнения были использованы и,
формирует у учащихся правильные ответы?". Отмечает членов команды, которые для
победы приложили больше сил и труда. Наиболее слабым ученикам дает домашнее
задание.

ÅÂ„ ÔÓÒÎÂ ÔÓÎÓÊÂÌËfl
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ ı 2-3

ëÚ‡Ú ËÁ ÒÂ‰‡ ÒÔËÌÓÈ ‚
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ·Â„‡ ı 2-

ÅÂ„ Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ ÔÓÒÎÂ
ÍÛ‚˚Í‡ Ì‡Á‡‰ ı 2-3
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Урок № 7
Тема. Совершенствование быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:
1. Информировать о необходимости двигательной деятельности в режиме дня.
2. Информировать о частоте движений.
2. Выполнить общеразвивающие упражнения.
3. В процессе выполнения упражнений и игр демонстрировать скорость.
4. Во время двигательной деятельности умение концентрировать внимание и моби-

лизовать силу.
Внутрипредметная интеграция: 1.1.2.,1.3.4., 2.1.2., 3.1.3., 4.2.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, пирамида или флажки, секундомер.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт. Строевые упражнения и команды:
Мотивация. Стань быстрым.
Вопрос исследования: “Ты быстрый?”
Информационное обеспечение. Учитель напоминает, что двигательная деятель-

ность в режиме дня для каждого ученика должна занять особое место. Ваше здоровье
больше зависит от этого компонента. Затем задает классу вопрос: "Кто выполняет уп-
ражнения утренней гимнастики?" На прошлом уроке, чтобы приблизиться к быстроте
реакции мы выполняли действия. Теперь мы постараемся их совершенствовать. Будьте
как можно внимательными, мобилизуйте все силы.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения: Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: 7-й комплекс.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Класс делится на команды, состоящие из 5-6
учеников. Команды располагаются на линиях
старта на расстоянии 20 м спиной по направлению
друг другу. По команде участники поворачиваются
кругом и стартуют. Стараются, пройдя мимо сопер-
ников (линию построения соперников) пересечь фи-

нишную линию.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель дает краткую характеристику урока, обращает

внимание учеников на средства для решения основных задач. Формирует у учеников
правильное понятие о быстроте двигательной реакции, выполняемых действиях. При
выполнении игр и подготовительных упражнениях слабым ученикам определяет
домашнее задание.

ëÚ‡Ú ËÁ ÒÂ‰‡ ÒÔËÌÓÈ ‚
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ·Â„‡

ÅÂ„ ÔÓÒÎÂ ÔÓÎÓÊÂÌËfl
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ

èÓ ÍÓÏ‡Ì‰Â "åÄêò" ÒÚ‡ÚÛ˛-
˘ËÈ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Î‡‰ÓÌflÏË ÒÚÓfl˘Â„Ó
‚ÔÂÂ‰Ë ÚÓ‚‡Ë˘‡ ÔÓ ÍÓÏ‡Ì‰Â
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Урок № 8
Тема. Совершенствование быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:
1. Информировать о движениях, развивающих скорость.
2. Выполнить общеразвивающие и подготовительные упражнения.
3. Участвовать в играх развивающих быстроту двигательной реакции.
4. Во время подготовительных действий и игр демонстрировать скорость.
5. В процессе соревнований взаимно сотрудничает с товарищами по команде.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.3., 4.3.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Методы работы: изложение, формирование мышления, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт. Строевые упражнения и команды:
Мотивация. Стань быстрым.
Вопрос исследования: “Ты быстрый?”
Информационное обеспечение. Учитель, отмечает значение выполняемых после-

довательно на уроке упражнений и игр, излагает цель в развитии скорости. Во время игры
перечисляет формы сотрудничества членов команды.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Класс делится на команды, состоящих из 5-6 учени-
ков. Проводится линия старта. Ученик относительно
подготовленный становится в основной стойке, руки в
стороны на расстоянии 10 м от линии старта. Команды
строятся в колонну на стартовой линии на расстоянии
3 м друг от друга. По команде соревнующая первая
пара участников бежит в сторону стоящего руки врозь,
чтобы коснуться рук. Вторые участники только после

касания рук могут начать бег. Участники команд быстрее коснувшиеся руки считаются
победителями.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.

Урок № 9
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:

ëÚ‡Ú ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÛÔÓ ÎÂ-
Ê‡ Ì‡ ÎÓÍÚflı Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË

ëÚ‡Ú ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ·Â„‡

ëÚ‡Ú ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ Ì‡
ÊË‚ÓÚÂ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ·Â„‡
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1.Информировать о упражнениях, развивающих быстроту двигательной реакции.
2. Выполнить общеразвивающие и подготовительные упражнения.
3. Участвовать в играх развивающих быстроту двигательной реакции.
4. Во время подготовительных упражнений и игр демонстрировать скорость.
5. В процессе соревнований взаимно сотрудничать с товарищами по команде.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.1.3., 3.1.3., 4.3.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Методы работы: изложение, формирование мышления, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, секундомер.
Ход урока.
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт. Строевые упражнения и команды:
Мотивация. Ты быстрый.
Вопрос исследования: “Ты можешь продемонстрировать свою быстроту?”
Информационное обеспечение. Учитель сообщает, что для выполнения скорост-

ных действий, после реакции движения следует фактор быстроты. Для развития быст-
роты необходимы специальные упражнения и игры, выполняемые в максимальном тем-
пе. На этом уроке мы планируем выполнить эти упражнения и игры.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Информация для учителя: подготовительные упражнения проводятся парами и
малыми группами в форме игр-соревнований.

Основное упражнение:
На расстоянии 8 - 10 м друг

от друга проводят линии стар-
та и финиша. Между стартом и
финишем на расстоянии 30 см
друг от друга шириной 2 м
чертят линии. Класс, делят на
команды состоящий из 5-6 уче-
ников и строятся в одну колон-
ну. Первые участники команд
по сигналу начинают бег к
финишу, наступая на попереч-
ные линии. Не наступив, полу-
чает штрафное очко. Второй

участник начинает бег только после прохождения его товарищем линии финиша.
Быстрее всех, добежав до финиша и получив наименьшее количество штрафных очков,
считается победителем. Игра может продолжаться несколько раз. Выбирается
наилучший результат команды.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает учеников, наиболее быстро завер-

шивших дистанцию и без штрафных очков. Отличившиеся команды поощряются.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Á‡·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË
Ì‡Á‡‰

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ-
˘ÂÌÌ˚ÏË ‚ÌËÁ

ÛÍ‡ÏË

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰ - ·Â„ Ò

ÛÒÍÓÂÌËÂÏ

ÅÂ„, ıÓ‰¸·‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡ Ë
Í‡Ò‡ÌËÂÏ ÛÍ ÍÓÎÂÌÓÏ
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Урок № 10
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 1.1.2.,1.3.4, 2.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:
1. После выполнения упражнений следовать гигиеническим требованиям.
2. Информировать о быстроте движения.
3. Выполнить общеразвивающие и подготовительные упражнения.
4. Во время подготовительных упражнений и игр демонстрировать скорость.;
5. Концентрировать внимание на мобилизацию силы.
Внутрипредметная интеграция: 1.1.2.,1.3.4., 2.1.3., 3.1.3., 4.2.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Методы работы: изложение, формирование мышления, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, секундомер.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт. Строевые упражнения и команды:
Мотивация. Ты быстрый.
Вопрос исследования:” Ты можешь продемонстрировать свою быстроту?”
Информационное обеспечение: Для развития быстроты реакции необходимы

специальные упражнения и игры, выполняемые максимальном темпе.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Класс делится на две
равные по количеству команды.
Команды строятся в колонну
друг против друга. От двух
линий старта проводится
средняя линия и по их краям
ставятся флажки. Расстояние
между линией старта и средней

линией определяется по уровню физической подготовленности учащихся. По команде
участники начинают бег в сторону средней линии. Участник первым пересекающий
среднюю линию получает одно очко. Затем соревнуется следующая пара. Команда,
набравшая наибольшее количество очков считается победителем.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание: После урока учитель напоминает ученикам о необхо-

димых гигиенических правилах. Дает краткую характеристику претворяемых задач
урока и задает классу вопрос: "Сегодня, для какой двигательной способности были
выполнены игры и упражнения?". Направляет учеников на формирование правильных
ответов. Отмечает наиболее отличившихся учеников и команды, реализуемых свой
потенциал.

ÅÂ„, ıÓ‰¸·‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡ Ë
Í‡Ò‡ÌËÂÏ ÛÍ ÍÓÎÂÌÓÏ

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
Á‡·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
„ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚ÏË ‚ÌËÁ ÛÍ‡ÏË
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Урок № 11
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 2.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:
1. Выполнить общеразвивающие и подготовительные упражнения.
2. Во время подготовительных упражненийи игр демонстрировать скорость.
3. Во время выполнения упражнений быть внимательным и рационально использо-

вать свой потенциал.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.1.3., 3.1.3., 4.3.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Методы работы: изложение, формирование мышления, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, секундомер.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт. Строевые упражнения и команды:
Мотивация. Стань быстрым.
Вопрос исследования. “Ты быстрый?”
Информационное обеспечение: для развития быстроты двигательной реакции

(скорости) последовательно излагает упражнения и правила игры.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: 9 комплекс.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из 5 уче-

ников. На расстоянии 10 - 15 м друг от друга чер-
тят линию старта и поворота. По команде пер-
вые участники бегут в сторону поворота, вокруг
поставленной пирамиды, возвращаются в сторо-
ну старта, касаясь рукой товарища, становятся в
конце колонны. Команда считается победите-
лем, быстрее принявшая исходное положение.

Информация для учителя: чтобы урок прошел интересно рекомендуется прово-
дить его в несколько этапов.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает отличившиеся команды. Выделяет

учеников, наиболее рационально реализующих свой потенциал, продуктивно сотруд-
ничающих с товарищами по команде.

Урок № 12
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 1.3.4, 2.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока:

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
Á‡·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
„ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰
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1. Информировать о движениях и играх, развивающих быстроту двигательной реакции.
2. Выполнить общеразвивающие, подготовительные упражнения и игры.
3. Во время подготовительных упражнений и игр демонстрировать быстроту.
4. Во время выполнения упражнений быть внимательным и рационально использо-

вать свой потенциал.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Методы работы: изложение, формирование мышления, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, секундомер.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Строевые упражнения и команды:
Мотивация и постановка проблемы. Стань быстрым.
Вопрос исследования. “Ты быстрый?”
Информационное обеспечение: для развития быстроты двигательной реакции

(скорости) учитель излагает упражнения и игры по правилам в последовательности.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: - 9 комплекс.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды состоящие из 4-6 уче-

ников. По жребию определяются соревнующиеся
пары команд. Соревнующиеся команды на рассто-
янии 10-15 м начерченных линий старта становят-
ся друг против друга. По команде одновременно
первые участники начинают бег в сторону соперни-
ка и становятся в конце колонны. Как только пер-
вый участник становится сзади колонны, второй
участник начинает бег. Победителем становится
команда быстрее принявшая исходное положение.

Информация для учителя. При составлении команд необходимо стараться, чтобы
их уровень подготовки был одинаков. Обратить внимание на то, чтобы следующий
участник стартовал только после того, как товарищ по команде занял свое место в строю.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель выделяет отличившиеся команды и участников

в составе команды, показавшие хорошие результаты.

Урок № 10
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 1.3.4, 2.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Цель: развитие скоростных способностей.
Задачи урока: 1. Информировать об упражнениях и играх, развивающих быстроту

двигательной реакции.
2. Совершенствовать выполнения общеразвивающих, подготовительных упражнений, игр;
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3. Во время выполнения упражнений и игр демонстрировать быстроту.
4. Во время выполнения упражнений быть внимательным и рационально использо-

вать свой потенциал.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Формы работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Методы работы: изложение, формирование мышления, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, флажки, секундомер.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Строевые упражнения и команды:
Мотивация и постановка проблемы. Стань быстрым.
Вопрос исследования:” Ты быстрый?”
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Общеразвивающие упражнения: 10-й комплекс.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из

4-5 учеников. На площадке на расстоянии
друг от друга устанавливаются флажки или
пирамиды. Соревнующимся двум командам
строится соревновательные площадки. По
команде первые участники, пройдя между
флажками, после поворота повторяют дви-
жения также и становятся в конце колонны.

Команда быстрее завершившая дистанцию считается победителем.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель выделяет отличившиеся команды и участников в

составе команды, показавшие хорошие результаты, отмечает, что для развития скорост-
ных способностей был использован ряд соответствующих упражнений и игр.

Оценивание

Перед началом учебного процесса для развития каждого из планируемых на уроке
двигательных способностей учитель проводит диагностическое оценивание. Для этой
оценки фиксируются показатели учеников. После окончания учебного процесса для
данной двигательной способности проводится формативное оценивание. Затем срав-
нивают результаты анализа диагностического и формативного оцениваия. Оценивание
физического воспитания проводятся по четырем содержательным линиям. Критерии
оценивания представлены в таблице 1. Оценивание двигательных способностей у уча-
щихся в разделе "демонстрируется" осуществляется в таблице 2.

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
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ВТОРОЙ РАЗДЕЛ

Скоростно-силовые способности _ это способность проявлять максимальную
силу в возможном коротком отрезке времени. Эту двигательную способность в опре-
деленном смысле можно рассматривать компонентом скоростной способности или для
его развития как средство, оказывающее влияние на подготовку. С правильностью
методики учебного процесса, наряду с направленностью урока скоростно-силовые
способности, у учеников параллельно развиваются и скоростные способности.

Комплекс уроков, рекомендуемых для развития скоростно-силовых способностей

Урок № 16
Тема. Развитие скоростно-силовой двигательной способности.
Стандарты: 1.1.1., 1.4.1., 2.1.1., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Цель: развитие скоростно-силовых способностей.
Задачи урока:
1. Владеть информацией о влиянии на организм упражнений скоростно-силовой

направленности.
2. Владеть информацией о скоростно-силовых способностях.
3. Участвовать в играх скоростно-силового характера, состоящих из элементов раз-

личных видов спорта.
4. Демонстрировать скоростно-силовые способности при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 1.1.1., 2.1.3., 3.1.4.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, гимнастическая

скамейка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Чем отличается сильный и быстрый человек от

других?
Вопрос исследования:” На какую высоту и длину ты можешь прыгнуть?”
Информация для учителя. Информирует о скоростно-силовой способности, его

необходимости в физической подготовке, роли в повседневной жизни и здоровья, при-
меняемых упражнениях учениками на уроках для развития скоростно-силовой
способности, играх.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.

Размыкания. Общеразвивающие упражнения:1-й комплекс

í‡·ÎËˆ‡ 2

ÒÍÓÓÒÚ¸ 30Ï ·Â„, ÒÂÍ 8 7,6 è > 7.1 -
7.6

7.0 -
6.0

5.4 è < 8,0 è > 7.3 -
8.0

7.2 -
6.2

5,6 è >

В
о
з
р
а
с
т

ìÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË

‰Â‚Ó˜ÍËÏ‡Î¸˜ËÍËÑ‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË

äÓÌÚÓÎ¸ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ

"2" "3" "5""2""3" "4""4" "5"



24

à. Ô. - ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ.
1. ÇÒÚ‡‚‡fl Ì‡ ÌÓÒÍË, ‡Á‚Â‰Ë ÔflÚÍË Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚

ÒÚÓÓÌ˚ Ë ÓÔÛÒÚËÒ¸ Ì‡ ÌËı, ÎÓÍÚË Ë ÔÎÂ˜Ë ÔÓ‰‡È ‚ÔÂÂ‰, ÓÍÛ„ÎË
ÒÔËÌÛ Ë ‚˚‰ÓıÌË.

2. ëÚÓfl Ì‡ ÔflÚÍ‡ı, ‡Á‚Â‰Ë ÔÓ¯ËÂ ÌÓÒÍË Ë ‚ÒÚ‡Ì¸ Ì‡ ÔÓÎÌÛ˛
ÒÚÛÔÌ˛, ÎÓÍÚË Ë ÔÎÂ˜Ë ÓÚ‚Â‰Ë Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡Á‡‰, ‚‰ÓıÌË
ÔÓ„ÎÛ·ÊÂ.

3-4. èÓ‚ÚÓË ‚ÒÂ ˝ÚÓ Â˘Â ‡Á. é·‡ÚÌ˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‚ÓÁ‚‡ÚËÒ¸
‚ Ë.Ô.

à. Ô. - ÛÔÓ ÔËÒÂ‚.
1. Ç˚ÔflÏË Ô‡‚Û˛ ÌÓ„Û Ì‡Á‡‰ Ë Ó·ÓÔËÒ¸ ÌÓÒÍÓÏ.
2. ë‰ÂÎ‡È ÚÓ ÊÂ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ. èÓ‰ÌËÏË „ÓÎÓ‚Û. êÛÍË, ÔflÏ˚Â.
3-4. é·‡ÚÌ˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË ÔËÏË Ë. Ô.

à. Ô.- ÔËÒfl‰¸ Ì‡ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„Â ÔÓÌËÊÂ Ì‡ ÌÓÒÍÂ, ‡ ÔflÏÛ˛ ÎÂ‚Û˛
ÌÓ„Û ÓÚ‚Â‰Ë ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ë Ó·ÓÔËÒ¸ ÌÓÒÍÓÏ Ó ÔÓÎ, ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ.

1-2. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚ÔflÏÎflÈ Ô‡‚Û˛ ÌÓ„Û Ë Ò„Ë·‡È ÎÂ‚Û˛,
ÔÂÂ‰‡‚‡fl Ì‡ ÌÂÂ ÚflÊÂÒÚ¸ ÚÂÎ‡. èË ˝ÚÓÏ ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡È ÚÂÎÓ,
Û‰ÂÊË‚‡È Ú‡Á ÔÓÌËÊÂ.

3-4. é·‡ÚÌ˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‚ÂÌËÒ¸ ‚ Ë. Ô. ÖÒÎË ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸
ÚÛ‰ÌÓ, ÚÓ ÓÔË‡ÈÒfl ÛÍ‡ÏË Ó ÔÓÎ, ÔÂÂÒÚÛÔ‡È ËÏË ‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó.

à. Ô. - ÒÚÓÈÍ‡ Ì‡ ÍÓÎÂÌflı, ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚Û, Ô‡Î¸ˆ˚ ÒÔÎÂÚÂÌ˚.
1. èÓ‚ÂÌËÒ¸ Ì‡ÎÂ‚Ó Ë, ‚˚ÔflÏÎflfl ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ, ÍÓÒÌËÒ¸ Â˛

Ô‡‚ÓÈ ÔflÚÍË, ÔÓÒÏÓÚË Ì‡ ÌÂÂ.
2. à. Ô.
3-4. ë‰ÂÎ‡È ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.

à. Ô. - ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ.
1-2. ëfl‰¸, ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒ.

3-4. åÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÌÂ Û‰‡flflÒ¸ Ó ÍÓ‚ËÍ ÒÔËÌÓÈ, ÔËÏË Ë. Ô. Ç
ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ò‰ÂÎ‡È ‚‰Óı, Ò‡‰flÒ¸,- ‚˚‰Óı.

à. Ô. - ÛÔÓ ÔËÒÂ‚.
1. Ç˚ÔflÏÎflfl ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û, ÓÚ‚Â‰Ë ÂÂ ‚ ÒÚÓÓÌÛ.
2. à. Ô.
3-4. ë‰ÂÎ‡È ÚÓ ÊÂ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ. å‡ıÓ‚‡fl ÌÓ„‡ ÔflÏ‡fl, ÌÓÒÓÍ

ÓÚÚflÌÛÚ. ÉÓÎÓ‚Û ‰ÂÊË ÔflÏÓ.

à. Ô. -ÛÔÓ ÒË‰fl.
1. ëÓ„ÌË ÌÓ„Ë, Í‡Ò‡flÒ¸ ·Â‰‡ÏË ÚÛÎÓ‚Ë˘‡.
2. Ç˚ÔflÏË ÌÓ„Ë ÔÓ‚˚¯Â.
3-4. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚË Ëı ÔflÏ˚ÏË.
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В колоннах и шеренгах смыкание.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-18 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Участники команд в колоннах выстраива-

ются на противоположенных линиях пло-
щадки, размеры которой зависит от коли-
чества играющих. По сигналу первые из
каждой команды перепрыгивают с ноги на
ногу через гимнастические скамейки и мячи.
Обегают вокруг флажков, вновь перепры-
гивают через мячи и скамейки и становятся
в конце своей колонны. Выигрывает коман-

да, которая первой закончит эстафету, с наименьшим количеством штрафных очков.
Информация для учителя. В зависимости от физической подготовки участников,

игра может проводиться в различных вариантах. Например: участники выполняют
дистанцию до поворота прыжками, обратно бегом. Необходимо обратить внимание на
то, что следующий участник команды начинает движение после того, как стартующий
пересечет линию старта.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель обращается с вопросом к классу: “Что надо де-

лать, чтобы быть быстрыми и сильными?". Учитель выделяет отличившихся учеников.
Учащиеся в процессе двигательной деятельности осознают значение скоростно-
силовых способностей.

Урок № 17
Тема. Развитие скоростно-силовой двигательной способности.
Стандарты: 1.2.1., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Цель: развитие скоростно-силовых способностей.
Задачи урока:

è˚ÊÓÍ Ò Ï‡ıÓÏ ÛÍ‡ÏË
‚‚Âı.

ÅÂ„ Ò Ô˚ÊÍ‡ÏË Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÌÓ„Â

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÚÛÎÓ-
‚Ë˘‡ - ·Â„ Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ

à. Ô. - ÛÔÓ ÒË‰fl Ò ÓÚ‚Â‰ÂÌÌÓÈ ÔÓ‰‡Î¸¯Â ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ,
ÍÓÎÂÌÓ ÒÓ„ÌÛÚÓ ÔÓ‰ ÚÛÔ˚Ï Û„ÎÓÏ, ÎÂ‚‡fl ÛÍ‡ Ì‡ ÔÓflÒÂ.

1-2. èÓ„Ë·‡flÒ¸, ÔËÔÓ‰ÌËÏËÒ¸ ÔÓ‚˚¯Â, ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡ Ô‡‚Û˛
ÛÍÛ Ë Ó·Â ÒÚÛÔÌË, ÎÂ‚‡fl ÛÍ‡ ‚‚Âı. 3. ÇÂÌËÒ¸ ‚ Ë. Ô.

4. èÓÏÂÌflÈ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÛÍ Ë ÌÓ„, ˜ÚÓ·˚ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ 4 Ò˜ÂÚ‡
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ ÊÂ Ò ÓÔÓÓÈ Ì‡ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ.

à. Ô. - ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ.
1-3 - íË Ô˚ÊÍ‡ Ì‡ ÏÂÒÚÂ, ˜ÂÚ‚ÂÚ˚Ï

Ô˚ÊÍÓÏ ÔÓ‚ÓÓÚ ÍÛ„ÓÏ: 4 ‡Á‡ (16 Ô˚ÊÍÓ‚).
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1. Демонстрировать владение информацией о скоростно-силовой способности.
2. Владеть безопасными правилами при использовании снарядов и предметов.
3. Участвовать в играх скоростно-силового характера.
4. Сотрудничать с товарищами в командной деятельности.
5. Демонстрировать скоростно-силовые способности при выполнении упражнений и игр.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.1.4., 3.1.4., 4.3.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвертарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, гимнастическая

скамейка схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Чем отличается сильный и быстрый человек

от других?
Вопрос исследования: “Как выполняет движения кенгуру?”
Информация для учителя: информирует о скоростно-силовой способности, его

необходимости в физической подготовке, роли в повседневной жизни и здоровья, при-
меняемых упражнениях учениками на уроках для развития скоростно-силовой способ-
ности, играх.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения: Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 1-й комп-

лекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-18 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из 5-6

учеников. На площадке на расстояние 10-12 м
проводится линии старта и финиша. По команде
первые участники прыжками на одной ноге приб-
лижаются к финишу, обойдя пирамиду установ-
ленную на финише, бегут назад и становятся в
колонну за товарищами. Затем команды преодо-
левают дистанцию прыжками на другой ноге.
Быстрее преодолевщая дистанцию команда

считается победителем.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Ученик осознает о необходимости скоростно-силовых

способностей в двигательном процессе.
Домашнее задание: нижеследующие упражнения и 1-й комплекс ОРУ.

è˚ÊÍË Ì‡ ‰‚Ûı ÌÓ-
„‡ı ‚ÔÂÂ‰ Ë ‚ ÒÚÓÓÌÛ

àÁ ÔËÒÂ‰‡ ‚˚Ô˚„Ë‚‡ÌËÂ
‚‚Âı

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË Ì‡
‰‚Ûı ÌÓ„‡ı ‚ÎÂ‚Ó-‚Ô‡‚Ó

àÁ ÔËÒÂ‰‡ ‚˚Ô˚„Ë‚‡ÌËÂ ‚‚Âı

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â
Ô˚ÊÍË ‚‚Âı,
Ó Ú Ú ‡ ÎÍË‚ ‡fl Ò ¸
‰‚ÛÏfl ÌÓ„‡ÏË
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Урок № 18
Тема. Развитие скоростно-силовой двигательной способности.
Стандарты: 1.2.3., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Цель: развитие скоростно-силовых способностей.
Задачи урока:
1. Знать правила безопасности использования снарядов и предметов.
2. Участвовать в играх скоростно-силового характера.
3. Сотрудничать с товарищами в командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 2.1.3., 2.2.2., 3.1.4, 4.2.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки или пирамида, свисток, рулетка, мел, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Отличие сильного и быстрого человек от других?
Вопрос исследования: Что необходимо сделать для выполнения быстрых движений?
Информация для учителя. Информирует о применяемых упражнениях и играх.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения.
Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 3-й комплекс общеразвиваю-

щих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя. Упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-18 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение: Первый вариант.
Класс делится на команды, состоящие из 4-5 учеников. На

площадке на расстояние 10-12 м проводится линии старта
и поворота. По команде первые участники прыжками на
двух приближаются к повороту, обойдя флажок, бегут и
становятся в колонну за товарищами. Второй участник
начинает преодолевать дистанцию. Если первый участник
еще не занял свое место в строю, а следующий участник
стартует команда получает штрафное очко. Быстрее пре-
одолев дистанцию и получив наименьшее количество оч-
ков, команда считается победителем.

Второй вариант.
Класс делится на командыиз 4-5 учеников. На площадке проводится линии старта

и поворота, расстояние между которыми 10-12 м. По команде первые участники прыж-
ками на двух пытаются как можно дальше прыгнуть и преодолеть дистанцию. Для каж-
дой команды суммируется количество прыжков отдельных участников. Общее количест-
во прыжков суммируется и выигрывает команда с наименьшим количеством прыжков.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Ученик осознает о необходимости скоростно-силовых

способностей в двигательном процессе.

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË
‚ÔÂÂ‰ ‚ ÔËÒÂ‰Â ı 2-3

è˚ÊÍË ‚ÔÂÂ‰ ‚
ÔÓÎÛÔËÒÂ‰Â ı 2-3

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË, ÓÚÚ‡ÎÍË-
‚‡flÒ¸ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ, Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡
ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ÔÂÂ‰ ı 2-3
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Урок № 19
Тема. Развитие скоростно-силовой двигательной способности.
Стандарты: 1.3.4., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.4., 4.1.2.
Цель: развитие скоростно-силовых способностей.
Задачи урока:
1. Выполнить строевые упражнения, соответственно подаваемым командам.
2. Участвовать в подвижных играх, состоящих из элементов различных видов спорта.
3. Демонстрировать скоростно-силовые способности в ходе упражнений и игр.
4. Демонстрировать в составе команды начальные умения (место, задачи и

совместные действия).
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 3.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки или пирамида, свисток, рулетка, мел, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Раппорт.
Мотивация, постановка проблемы. Сильный и быстрый человек, чем он отличает-

ся от других?.
Вопрос исследования: “Что необходимо сделать для выполнения быстрых движений?”
Информация для учителя: информирует о применяемых упражнениях и играх на

уроке.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкания. 4-й комплекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-18 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды,

состоящие из 5-6 учеников. На пло-
щадке на расстоянии 6-8 метров друг
от друга чертят линию старта и
поворота. На линии поворота ставят
флажки или пирамиды. От старта до
финиша на расстоянии 0,3х0,5 м друг
от друга располагают в шахматном
порядке квадраты. Каждый участник,

по команде бегом по квадратам преодолевает дистанцию, доходит до финиша делает
поворот вокруг и продолжает бег. Добегает до товарища по команде, касается его руки, и
второй участник продолжает игру и т.д. вышедший за пределы квадрата получает
штрафное очко. Выигрывает команда, быстрее преодолевшая дистанцию с наименьшими
очками считается победителем.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Ученик осознает о необходимости скоростно-силовых

способностей в двигательном процессе.

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË
‰‚ÛÏfl ÌÓ„‡ÏË ‚ ÒÚÓÓÌ˚

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË ‚‚Âı
ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡flÒ¸ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË ‚‚Âı
ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡flÒ¸ ‰‚ÛÏfl ÌÓ„‡ÏË
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Дополнительные образцы уроков для развития скоростно-силовых способностей

Образец урока № 1
Тема. Развитие скоростно-силовой двигательной способности.
Стандарты: 1.2.1., 1.2.2., 2.2.3., 3.1.4., 4.3.
Цель: развитие скоростно-силовых способностей.
Задачи урока:
1. Информировать о проводимых подвижных играх.
2. Выполнить представленные упражнения и игры.
3. Демонстрировать скоростно-силовые способности при выполнении упражнений и игр.
4. Сотрудничать с товарищами в командне, мобилизуя свои возможности.
Внутрипредметная интеграция: 2.1.3., 2.2.2., 3.1.4, 4.2.
Форма работы: фронтальная, индивидуальная, в группах.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного представ-

ления, повтор.
Ресурсы: свисток, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация проблемы. Чем отличается от других сильный и быстрый человек?
Вопрос исследования: “Чтобы быть сильным и быстрым, что необходимо делать?”
Информация для учителя. Информирует о применяемых упражнениях и играх на уроке.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 5-й

комплекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-18 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Ученики делятся на команды, состоящие из 4-6 участников. Участники,
держась одной рукой за носок, преодолевают прыжками расстояние 15 м.
Для каждой команды определяют общее количество выполненных прыжков.
Победитель определяется по наименьшему количеству прыжков.

Класс делят на команды, состоящие из 6-8 участников. Ученики,
толчком ног прыгают вверх и касаются планки, шириной 10 см, распо-
ложенный вертикально вверх, под углом 90о (можно у стены от пола
150 см начертить горизонтальные линии на расстоянии 10 см друг от
друга). Результаты участников каждой команды складываются и
определяется победитель.

Информация для учителя. Игра, выполняемая учащимися, направлена на более
быстрые и мощные прыжки.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Упражнения на расслабление.
Обобщение и оценивание. Ученик осознает о необходимости скоростно-силовых

способностей в двигательной деятельности.

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË, ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡flÒ¸
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ, Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡ ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ
‚ÔÂÂ‰

ÌМÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË ‚ÔÂÂ‰ ‚ ÔËÒÂ‰Â
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Образец урока № 2
Тема. Развитие скоростно-силовой двигательной способности.
Стандарты: 1.1.1., 1.4.1., 2.1.1., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Цель: развитие скоростно-силовых способностей.
Задачи урока: 1. Перечислить основные двигательные способности.
2. Выполнить строевые упражнения, соответственно подаваемым командам.
3. Выполнить общеразвивающие упражнения.
4. Демонстрировать скоростно-силовые способности при выполнении упражнений и игр.
5. Демонстрировать соблюдение правила поведения в двигательной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.- 2.1.- 3.1.
Форма работы: фронтальная, индивидуальная, в группах.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного представ-

ления, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Чем отличается от других сильный и быстрый

человек?
Вопрос исследования: “Чтобы быть сильным и быстрым, что необходимо делать?”
Информация для учителя. Информирует на уроке о применяемых упражнениях и

играх.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 6-й

комплекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На площадке на расстоянии 5-6 м чертят линии старта и

финиша. Класс делится на команды, состоящие из 6-8 уче-
ников. Каждая команда выстраивается на линии старта в две
шеренги лицом друг другу, взявшись за руки. По команде
первые пары прыжками в стороны доходят до финиша, и каж-
дый в отдельности поворачиваясь, добегает и становится в
конце своей колонны. Победителем считается команда,
быстрее завершившая дистанцию.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Ученик в процессе двигательной деятельности

осознает о необходимости скоростно-силовых способностей.
Домашнее задание: нижеследующие упражнение и 2-й комплекс ОРУ.

Многократные прыжки в разные стороны, отталкиваясь двумя ногами

èËÒÂ‰, ‡ÒÒÚ‡‚Ë‚ ÌÓ„Ë, ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ÒÚÓÔ˚
- ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ÔÂÂ‰

ì˜‡˘ËÂÒfl ‚ ÔËÒÂ‰Â ÎËˆÓÏ ‰Û„ Í
‰Û„Û, ‚Áfl‚¯ËÒ¸ Á‡ ÛÍË, Ô˚„‡˛Ú
ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË ‰‚ÛÏfl ÌÓ„‡ÏË ‚‚Âı
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Урок № 7
Тема. Развитие скоростно-силовой двигательной способности.
Стандарты: 2.1.3., 2.2.2., 3.1.4., 4. 2.
Цель: развитие скоростно-силовых способностей.
Задачи урока:
1. Выполнить упражнения и игры согласно образцам.
2. Участвовать в играх с элементами атлетики.
3. Демонстрировать скоростно-силовые способности при выполнении упражнений и игр.
4. Мобилизовать силы для победы в командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 2.1.3, 3.1.4, 4.2.
Форма работы: фронтальная, индивидуальная, в группах.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного представ-

ления, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация проблемы. Чем отличается от других сильный и быстрый человек?
Вопрос исследования: “Что необходимо делать, чтобы быть сильным и быстрым?”
Информация для учителя: информирует о применяемых упражнениях и играх на уроке.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Размыкания. 6-й комплекс общеразвивающих упражнений.
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На площадке на расстоянии 5-6 м друг от друга чертят

линии старта и финиша. Класс делится на команды, состоя-
щие из 5 учеников. Команды выстраиваются на линии стар-
та в приседе, взявшись руками за плечи. По команде участ-
ники команды толчком ног, прыжками передвигаются к фи-
нишу. Выигрывает команда быстрее преодолевшая дис-
танцию.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Ученик в процессе двигательной деятельности

осознает о необходимости скоростно-силовых способностей.
Домашнее задание:

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË Ì‡
‡ÒÒÚÓflÌËË 10-15Ï, Ò„Ë·‡fl ÌÓ„Ë ‚
ÍÓÎÂÌflı, ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡flÒ¸ ‰‚ÛÏfl
ÌÓ„‡ÏË

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË ÔÓ
ÍÛ„Û ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡flÒ¸ ‰‚ÛÏfl
ÌÓ„‡ÏË, Ò„Ë·‡fl ÌÓ„Ë ‚
ÍÓÎÂÌflı

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË Ô˚Ê-
ÍÓÏ ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÛÍË

‚ ÒÚÓÓÌ˚, Ô˚ÊÍÓÏ
ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ÒÚÓÈÍ‡

èÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ
‚ ÔËÒÂ‰Â
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Оценивание
После завершения планируемых уроков для определения изменений в развитии

скоростно-силовых способностей проводится оценивание с помощью таблицы 3.
Полученные показатели диагностического оценивания сравниваются с резуль-

татами начала учебного года. Для каждого учащегося определяется динамика
результатов скоростно-силовых способностей.

ТРЕТИЙ РАЗДЕЛ

Силовые способности _ умение противостоять и преодолевать внешнее сопро-
тивление за счет силы мышц. Эта способность является базовой для всех
двигательных способностей. Человек не может совершить движение без силы мышц. В
сфере физического воспитания и спорта существуют различные виды подготовки.
Огромную роль в определении видов силовой подготовки в начале года играет
диагностическое оценивание.

Основная цель общей силовой подготовки в общеобразовательной школе направ-
лена на развитие силы в учебном процессе. Наряду с этим диагностическое оцени-
вание, дает возможность учащимся дифференцировать силовую подготовку и это в
свою очередь развивать необходимый вид силы. В этом случае претворение в жизнь
силовой подготовки осуществляется рационально и точно.

Вес тела является наиболее доступным способом силовой подготовки учащихся
этой возрастной группы, выполняемый "повторным", "повторно-серийным" методами.

Урок № 1
Тема. Развитие силовой способности.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.1.
Цель: развитие силовых способностей.
Задачи урока:
1. Дать сведения о правилах гигиены.
2. Дать сведения о силе.
3. Выполнить упражнения для развития силы согласно образцам.
4. Демонстрировать боевитость во время командной деятельности.
4. Демонстрировать боевитость во время командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.1.2.-2.1.3.-3.1.5-4.2.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, мел, рулетка, флажки или пирамиды, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования: “Как выполнить упражнения, чтобы стать сильным?”
Информация для учителя: учитель отмечает особенно о выполнении силовых уп-

ражнений, затем о необходимости знаний правил гигиены. Для развития силы определ-
яет преодолевающие сопротивления: вес тела, показывает важность преодоления соп-
ротивления товарища и отягощений.Для полезности этих упражнений, утверждает о
необходимости повторного выполнения.

2 3 4 5 2 3 4 5
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Отмечает, что для победы члены команды должны вести борьбу до конца, о необхо-
димости сотрудничества между товарищами.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 7-й

комплекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений
может быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части
урока). Смыкание в колоннах и шеренгах.

Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на равные по числу

участников команды. На площадке на
расстоянии 5 м чертят линию старта и
линию поворота. Первые участники по
команде двигаются в сторону пово-
рота на руках. Вторые участники дер-
жат первых за ноги. При достижении

à.è. - é.ë.
1. êÛÍË ‚ÌËÁ-
Ì‡Á‡‰, ÔÓ„ÌÛÚ¸Òfl
- ‚‰Óı.
2. à.è. - ‚˚‰Óı

à.è. - é.ë.
1-2. êÛÍË ‰Û„‡ÏË ‚ÔÂÂ‰-
‚‚Âı - ‚‰Óı.
3. èËÒÂ‰, Ó·ı‚‡ÚËÚ¸
ÛÍ‡ÏË ÍÓÎÂÌË - ‚˚‰Óı.
4. à.è.

à.è. - òËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸, ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒ.
1. ç‡ÍÎÓÌ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÎÂ‚Ó,
ıÎÓÔÓÍ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ - ‚˚‰Óı.
2. à.è.- ‚‰Óı.
3-4. íÓÊÂ, ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ

à.è. - ÎÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ, Ô‡ÎÍ‡ ‚‚ÂıÛ.
1-2. èÓ„ÌÛÚ¸Òfl, Ô‡ÎÍ‡ Á‡ „ÓÎÓ‚Û Ì‡
ÎÓÔ‡ÚÍ‡ı. 3-4. à.è

à.è. - ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ô‡ÎÍ‡
Ì‡ „Û‰Ë.
1. èÓ‚ÂÌÛÚ¸ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â Ì‡ÎÂ‚Ó,
‚˚ÔflÏÎflfl ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ, Ô‡ÎÍÛ Í
ÔÎÂ˜Û ‚ÎÂ‚Ó.
2. à.è.
3-4. íÓÊÂ, ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.

à.è. - ëÚÓfl Ì‡ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Â,
ÒÓ„ÌÛÚÛ˛ Ô‡‚Û˛ Ì‡Á‡‰ Ë ÌÓÒÍÓÏ
Á‡ˆÂÔËÚ¸ Á‡ Ô‡ÎÍÛ.
1-4. è˚ÊÓÍ Ì‡ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Â.
íÓÊÂ, ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.

à.è. - é.ë., Ô‡ÎÍ‡ ‚ÌËÁÛ.
1-2. ë„Ë·‡fl ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û, ÔÂÂ¯‡„ÌÛÚ¸ ˜ÂÂÁ Ô‡ÎÍÛ.
3-4. à.è.
5-8. íÓÊÂ, Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.

ëÚÓfl ‰Û„ ‰Û„Û ·ÓÍÓÏ ‰ÂÊ‡Ò¸
Á‡ ÛÍÛ ÚflÌÛÚ¸ ÚÓ‚‡Ë˘‡ ‚ Ò‚Ó˛
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поворота участники меняются местами, второй на руках - первый держит за ноги и они
двигаются в сторону своей команды. Команды, первые дошедшие до поворота и до своих
товарищей получают одно очко.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "На развитие каких спо-

собностей были направлены упражнения и игры"? Затем, направляет учащихся на пра-
вильность ответа. Отличившихся и победителей поощряет. Отмечает наиболее актив-
ных и боевитых в команде.

Домашнее задание:

Урок № 2

Тема: Развитие силы верхних конечностей и передней поверхности туловища.
Стандарты: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.3.
Цель: Развитие силовой способности.
Задачи урока:
1.Дать сведения о силе;
2.Выполнить упражнения для развития силы согласно образцам;
3.Демонстрировать силу при выполнении упражнений и игр;
4.Демонстрировать бойцовские качества во время командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.2.-2.2-3.1-4.3.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь: гимнастическая скамейка, маты, свисток, медбол, мел, флажки, рулетка.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы: Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования: Что ты должен делать, чтобы стать сильным?
Информация для учителя: учитель дает информацию о выполняемых на уроке

упражнениях, играх, об их назначениях, отмечает о необходимости борьбы в командной
деятельности.

Подготовительная часть: 8-10 мин
Двигательные умения: Строевые приемы, : ходьба, бег, прыжки. Размыкания.

Комплекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений
может быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части
урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20мин
Подготовительные упражнения:

34
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Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основное упражнение:

На расстоянии 10 м друг от друга
чертят линии старта и поворота. Класс
делится на две равные по количеству
участников команды. Сами команды
делятся на равные по количеству участ-
ников на линиях старта и поворота друг
против друга. По команде первые
участники катят два мяча в противо-
положную сторону и передают своему
товарищу, становясь в конце колонны.
Получивший мяч участник продолжает

движение в противоположную сторону. Выигрывает команда первой принявшей
исходное положение.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какие двигательные

способности вы знаете?". Затем направляет учеников на правильность ответа.
Домашнее задание:

Урок № 3
Тема: Развитие силы верхних конечностей и передней поверхности туловища.
Стандарты: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.3.
Цель: Развитие силовой способности.
Задачи урока:
1.Дать сведения о упражнениях развивающих силу;
2.Дать сведения о самостраховке при выполнении силовых упражнений;
3.Выполнить упражнения согласно образцам для развития силы;
4.Демонстрировать силу при выполнении упражнений и игр;
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2, 3.1.5.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки.

"Ä" ÎÂÊËÚ ÒÔËÌÓÈ Ì‡
ÒÍ‡ÏÂÈÍÂ, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Ë
ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÌÓ„Ë. "Ç" ‰ÂÊËÚ

Ô‡ÚÌÂ‡ Á‡ ÛÍË

"Ä" ÊË‚ÓÚÓÏ Ì‡ ÒÍ‡ÏÂÈÍÂ, ÛÍË
‚ÔÂÂ‰Ë. "Ç" ÍÓÎÂÌflÏË ÔÓ‰‰ÂÊË-
‚‡ÂÚ Ô‡ÚÌÂ‡ Á‡ ·Â‰‡ Ë ÛÍ‡ÏË Á‡
ÒÔËÌÛ. "Ä" Ì‡ÍÎÓÌflÂÚÒfl ‚ÔÂÂ‰
Ì‡Á‡‰

Ç ÒÂ‰Â Ò ÛÔÓÓÏ ÒÁ‡‰Ë,
ÛÔË‡flÒ¸ ÒÚÓÔ‡ÏË

ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ
Ô‡ÚÌÂÓ‚

Â óïîðå ëåæà - ñãèáàíèå è
ðàçãèáàíèå ðóê

Â ñòîéêå - ñãèáàíèå è
ðàçãèáàíèå íîã

Èç îñíîâíîé ñòîéêè -óïîð ïðèñåâ - óïîð
ëåæà - óïîð ëåæà íà ãðóäè.
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Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы: Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования: Что тебе дает выполнение силовых упражнений?
Информация для учителя: учитель о выполняемых на уроках упражнениях, играх,

их назначениях дает информацию, отмечает о необходимости командной борьбы.
Подготовительная часть: 8-10 мин
Двигательные умения: Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.

Размыкания. Комплекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих
упражнений может быть изменено в зависимости от времени, использованного в
основной части урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20мин
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делят на две команды и близко

по уровню их подготовленности. Первая
пара участников команды, расположен-
ные на линиях старта по сигналу приб-
лижаются к центральной линии и начи-
нают тянуть соперника в свою сторону.
Вытянувший соперника в свою сторону
получает одно очко. Выигрывает команда,
набравшая наибольшее количество.

Информация для учителя: для проведения этой игры, при делении по командам
участников делят по парам, согласно их физической подготовке.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание: Учитель поощряет отличившихся учеников и

победителей. На основании своих наблюдений высказывает свое мнение о каждом
ученике в результате борьбы и взаимного сотрудничества.

Завершение урока и определение победителей.
Домашнее задание:

.
Урок № 4

Тема: Развитие силы нижних конечностей и задней поверхности туловища.
Стандарты: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.3.
Цели: Развитие силовой способности.
Задачи урока:

ãÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ ÔÓ„-
ÌÛÚ¸Òfl ÛÍË Á‡ ÒÔËÌÓÈ.

ìÔÓ ÔËÒÂ‚ - ÛÔÓ ÎÂÊ‡ - ÛÔÓ ÔËÒÂ‚

èÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ
‚ÔÂÂ‰ ‚ ÔËÒÂ‰Â

àÁ ÒÍÂÒÚÌÓ„Ó ÒÂ‰‡
Ï‡ıÓÏ ÛÍ, ‚ÒÚ‡Ú¸ ‚‚Âı

èÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÔËÒÂ‰Â
ı‚‡ÚÓÏ Á‡ ÌÓÒÍË, ÔÂÂ‰‡‚‡fl

ÚflÊÂÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ò Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë Ì‡
‰Û„Û˛



37

1. Дать сведения об упражнениях и играх для развития силы.
2. Выполнить упражнения для развития силы согласно образцам.
3. Демонстрировать силу при выполнении упражнений и игр.
4. Демонстрировать боевитость в командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4.-2.1.3-3.1.5-4.2
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, булавы или флажки.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования: “Какое преимущество дает человеку сила?”
Информация для учителя. Учитель о выполняемых на уроках упражнениях, играх,

об их назначениях дает информацию, отмечает о необходимости борьбы в командной
деятельности.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 4-ый

комплекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений
может быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части
урока). Смыкание в колоннах и шеренгах.

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение: Первый вариант.
Класс делится на равные по

количеству участников команды. В
зале или на площадке на расстоя-
нии 10 м друг от друга чертят линии
старта и поворота и между ними на
расстоянии 2 м в размере 1х0,4м
чертят 4 квадрата. На линии старта
на квадратах располагаются 5
цветных булав. В том же количест-
ве, но других цветов на линиях
поворотов располагаются 5 булав.
По команде каждый из участников,

взяв одну булаву из квадрата старта, бегом переносит в квадрат поворота, затем булаву
другого цвета из квадрата поворота переносит в квадрат старта и становится в конце
колонны. В тот же миг начинает движение следующий участник. Выигрывает команда,
которая быстрее перенесет предметы и займет исходное положение.

Второй вариант. Игру можно проводить с мячами.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе урока ученик понимает значение силовой

способности. Учитель поощряет отличившихся и победителей. На основании своих наб-
людений, высказывает мнение о взаимной поддержке во время соревнований.

Ç ÒÂ‰Â Ì‡ ÍÓÎÂÌflı, ÎËˆÓÏ ‰Û„
‰Û„Û, ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ÛÍË. èÂÂÚfl-
„Ë‚‡ÌËÂ Ô‡ÚÌÂ‡ ‚ Ò‚Ó˛ ÒÚÓÓÌÛ

ëÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ô‡Ú-
ÌÂÛ ÛÍ‡ÏË ‚ ÒÚÓÈÍÂ

Ç ÒÂ‰Â Ì‡ ÔflÚÍ‡ı.
ê‡Á‚Â‰ÂÌËÂ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ Ô‡ÚÌÂ‡
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Урок № 5
Тема. Развитие силы нижних конечностей и задней поверхности туловища.
Стандарты: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.3.
Цель: Развитие силовой способности.
Задачи урока:
1. Демонстрировать знания о силовых упражнениях, играх и самостраховке.
2. Выполнять силовые упражнения согласно образцам, применяя способы самостраховки.
3. Демонстрировать решительность ради общих интересов в командной борьбе.
Внутрипредметная интеграция: 1.2.3., 2.1.4., 4.2.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, булавы или флажки.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования: “Какое преимущество дает человеку сила?”
Информация для учителя: учитель о выполняемых на уроках упражнениях, играх,

об их назначениях дает информацию, отмечает о необходимости борьбы в командной
деятельности.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. Комп-

лекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений может
быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Первый вариант.

Класс делится на две команды. На пло-
щадке на расстоянии 1м друг от друга чер-
тят 3 параллельные прямые. В конце каж-
дой прямой втыкают флажки. Команды
выстраиваются на крайних линиях и хват-
ают за канат. По сигналу каждая команда

начинает тянуть в свою сторону (команду противника) канат. Вытянувший команду
противника вперед за центральную линию считается командой победителем.

Второй вариант. Первые участники команд держатся за гимнастическую палку.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе урока ученик понимает значение силовой

способности. Учитель поощряет отличившихся и победителей. На основании своих наб-
людений, высказывает мнение о соревнующихся и взаимной поддержке.

èÂÂÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ,
ÒÚÓfl ·ÓÍÓÏ ‰Û„ Í ‰Û„Û

ëÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ô‡ÚÌÂÛ, ÒÚÓfl Ì‡
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â, ‰Û„‡fl ÒˆÂÔÎÂÌ‡ Ò
ÌÓ„ÓÈ Ô‡ÚÌÂ‡ ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â

Ç ÛÔÓÂ ÎÂÊ‡ - Ò„Ë·‡-
ÌËÂ Ë ‡Á„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ

Ç ÛÔÓÂ ÎÂÊ‡ - Ò„Ë·‡ÌËÂ Ë ‡Á„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ
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Урок № 6
Тема. Развитие силы нижних конечностей и задней поверхности туловища.
Стандарты: 2.3.1., 2.3.3., 3.1.5., 4.3.
Цель: Развитие силовой способности.
Задачи урока:
1. Демонстрировать знания о силовых упражнениях, играх и самостраховке;
2. Выполнять силовые упражнения согласно образцам, применяя способы самостра-

ховки;
3. Демонстрировать решительность ради общих интересов в командной борьбе.
Внутрипредметная интеграция: 1.2.3., 2.1.4., 4.2.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, демонстрация,

повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, гимнастическая палка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы.
Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования: “Ты можешь себя защитить?”
Информация для учителя. Учитель о выполняемых на уроках упражнениях, играх,

об их назначениях дает информацию, отмечает о необходимости борьбы в командной
деятельности.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. Комп-

лекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений может
быть изменено).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Класс делится на рав-
ные по числу учеников
команды. По жеребьевке
определяются соревную-
щиеся команды. Команды
выстраиваются друг про-
тив друга в одну колонну.
Первые участники, дер-
жась за гимнастическую
палку, упираются ступня-
ми, остальные участники

держатся друг за друга. По сигналу команды пытаются вытянуть к себе противника. Затем
соревнуются следующие пары команд. Две самые сильные команды соревнуются в
финале.

èÂÂÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Ó‰ÌÓÈ
ÛÍÓÈ ÒÚÓfl ·ÓÍÓÏ ‰Û„ Í
‰Û„Û

àÁ ÔËÒÂ‰‡ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â ‰Û-
„ÓÈ, ÛÔË‡flÒ¸ ÒÚÓÔ‡ÏË ‰Û„

‰Û„Û ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ

Ç˚‚Â‰ÂÌËÂ Ô‡ÚÌÂ‡ ËÁ
‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl, ÛÔË‡flÒ¸

ÒÚÓÔ‡ÏË
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Информация для учителя: уровень физической подготовки команд стараться под-
бирать близко друг к другу. Во время игры нельзя толкать, ударять противника.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе урока ученик понимает значение силовой

способности. Учитель поощряет отличившихся и победителей. На основании своих наб-
людений высказывает мнение о соревнующихся и взаимной поддержке.

Домашнее задание:

Оценивание

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl
Ô˚ÊÍË Ò ÍÛ„Ó-
‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË
ÛÍ.

èÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÔËÒÂ‰Â
ı‚‡ÚÓÏ Á‡ ÌÓÒÍË, ÔÂÂ‰‡‚‡fl
ÚflÊÂÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ò Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë Ì‡
‰Û„Û˛.

àÁ ÒÍÂÒÚÌÓ„Ó ÒÂ‰‡
Ï‡ıÓÏ ÛÍ, ‚ÒÚ‡Ú¸ ‚‚Âı

å‡Î¸˜ËÍË ÑÂ‚Ó˜ÍË

0 1 2
8

8

èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ Ì‡
‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÂÂÍÎ‡-

‰ËÌÂ (Ï‡Î¸˜ËÍË)

ç‡ ÌËÁÍÓÈ ÔÂÂ-
ÍÎ‡‰ËÌÂ, ÛÔË‡flÒ¸
ÌÓ„‡ÏË (‰Â‚Ó˜ÍË)

ëËÎ‡

”2” ”3” ”4” ”5” ”2” ”3” ”4” ”5”

3 Ë >

1 2-4 5-7 8-10

Ñ‚Ë„‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚË

äÓÌÚÓÎ¸ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ

„
Ó
‰
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ЧЕТВЕРТЫЙ РАЗДЕЛ

Ловкость - способность легко и быстро усваивать новые движения и перестраивать
двигательную деятельность в соответствии с требованиями изменяющих условий. В
этом классе в планируемых уроках для развития гибкости используются в качестве
критерия: точность выполнения, статическое и динамическое равновесие, координация
движения. Учебный процесс в такой последовательности считается целенаправленной.

Примерный комплекс уроков, рекомендуемых для развития ловкости

Урок № 1
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (равновесие).
Стандарты: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.1.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. Выполнить строевые и общеразвивающие упражнения соответственно образцам.
2. Выполнить упражнения в равновесии соответственно образцам.
3. Демонстрировать ловкость при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 2.1.2, 3.1.1.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, мяч, гимнастическая скамейка, маты, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что тебе дает равновесие?”
Информация для учителя: учитель отмечает о необходимости отдельных двига-

тельных способностей в физической подготовке и в том числе ловкости.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 1-й

комплекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.

à. Ô.-ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ. èÓ‰ÌËÏË „ÓÎÓ‚Û.
1. ÑÂÎ‡fl ‚‰Óı, ÔÓ‰ÌËÏËÒ¸ Ì‡ ÌÓÒÍ‡ı Í‡Í ÏÓÊÌÓ
‚˚¯Â.
2. á‡‰ÂÊËÒ¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË.
3-4. Ç˚‰˚ı‡fl, ÔËÏË Ë. Ô.

à. Ô. - Òfl‰¸ Ì‡ ÍÓ‚ËÍ, ‚˚ÔflÏË Ë ÒÓÏÍÌË ÌÓ„Ë,
Ó·ÓÔËÒ¸ ÛÍ‡ÏË ÒÁ‡‰Ë. á‡ÔÓÏÌË, ˝ÚÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl "ÛÔÓ ÒË‰fl".
1. ç‡ÍÎÓÌË „ÓÎÓ‚Û ‚ÔÂÂ‰ ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÓÏ
„Û‰Ë.
2. ç‡ÍÎÓÌË „ÓÎÓ‚Û Ì‡Á‡‰ ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl Á‡Ú˚ÎÍÓÏ ¯ÂË.
3. ç‡ÍÎÓÌË „ÓÎÓ‚Û ‚Ô‡‚Ó, ÍÓÒÌËÒ¸ ÛıÓÏ ÔÎÂ˜‡.
4. íÓ ÊÂ ‚ÎÂ‚Ó.
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à. Ô. - ÒÂ‰ (˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÌÓ„Ë ÔflÏ˚Â Ë
ÒÓÏÍÌÛÚ˚Â).
1. ëÓ„ÌË ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û, ‚ÓÁ¸ÏËÒ¸ ÛÍ‡ÏË Á‡ ÒÚÛÔÌ˛,
·ÎËÊÂ Í ÔflÚÍÂ.
2. Ç˚ÔflÏÎflfl, ÔÓ‰ÌËÏË ÌÓ„Û ÔÓ‚˚¯Â, Ì‡ÍÎÓÌËÒ¸ Í
ÌÂÈ ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl ÎËˆÓÏ.
3-4. éÚÔÛÒÚË Ë ÓÔÛÒÚË ÔflÏÛ˛ ÌÓ„Û ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ·ÂÁ
Û‰‡‡ Ó ÔÓÎ, ‚˚ÔflÏËÒ¸ Ë -‚‰ÓıÌË. èÓ‰ÂÎ‡È ÚÓ ÊÂ
Ò‡ÏÓÂ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.

à. Ô. - Òfl‰¸ Ì‡ ÍÓ‚ËÍ, ‚˚ÔflÏË Ë ÒÓÏÍÌË ÌÓ„Ë,
Ó·ÓÔËÒ¸ ÛÍ‡ÏË ÒÁ‡‰Ë. á‡ÔÓÏÌË, ˝ÚÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl "ÛÔÓ ÒË‰fl".
1. ç‡ÍÎÓÌË „ÓÎÓ‚Û ‚ÔÂÂ‰ ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÓÏ
„Û‰Ë.
2. ç‡ÍÎÓÌË „ÓÎÓ‚Û Ì‡Á‡‰ ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl Á‡Ú˚ÎÍÓÏ ¯ÂË.
3. ç‡ÍÎÓÌË „ÓÎÓ‚Û ‚Ô‡‚Ó, ÍÓÒÌËÒ¸ ÛıÓÏ ÔÎÂ˜‡.
4. íÓ ÊÂ ‚ÎÂ‚Ó.

à. Ô. - ÒÂ‰ ÌÓ„Ë ÒÍÂÒÚÌÓ, ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚Û. ãÓÍÚË
ÓÚ‚Â‰Ë ‚ ÒÚÓÓÌ˚, „ÓÎÓ‚Û ÔÓ‰ÌËÏË Ë ÛÔË‡ÈÒfl
Á‡Ú˚ÎÍÓÏ ‚ Î‡‰ÓÌË.
1-2. Ç‰ÓıÌË Ë, ‚˚‰˚ı‡fl, Ì‡ÍÎÓÌËÒ¸ ‚ÎÂ‚Ó ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl
ÎÓÍÚÂÏ ÍÓ‚ËÍ‡.
3-4. èËÏË Ë. Ô. èÓÒÎÂ‰Ë, ˜ÚÓ·˚ ÓÌÓ ·˚ÎÓ
Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï.
5-8. íÓ ÊÂ ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.

à. Ô. - ÒÂ‰ ÒÓ„ÌÛ‚ ÌÓ„Ë, ÌÓ ÍÓÎÂÌË ‡Á‚Â‰Ë ÔÓ¯ËÂ,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰Ó¯‚˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÔËÍ‡Ò‡ÎËÒ¸. ìÔËÒ¸
ÎÓÍÚflÏË ‚ ·Â‰‡ ÓÍÓÎÓ ÍÓÎÂÌÂÈ, ‡ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ‚ÓÁ¸ÏËÒ¸
Á‡ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚.

1-3. ë‰ÂÎ‡È ÚË ÔÛÊËÌfl˘Ëı Ì‡ÊËÏ‡ ÎÓÍÚflÏË,
Ô˚Ú‡flÒ¸ ÍÓÎÂÌflÏË ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÍÓ‚ËÍ‡.
4. éÒÎ‡·¸ Ì‡ÊËÏ, ‚˚ÔflÏËÒ¸, Ò‰ÂÎ‡È Ô‡ÛÁÛ ‰Îfl ‚‰Óı‡.
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à. Ô. - ÎÂÊ‡ ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ, ÛÍË ‚‚Âı çÓ„Ë ÒÓÏÍÌÛÚ˚,
ÛÍË ÔflÏ˚Â. Ç‰ÓıÌË.
1-2. èÓ„ÌËÒ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â, ÔËÔÓ‰ÌËÏ‡fl
ÔÎÂ˜Ë, „ÓÎÓ‚Û Ë ÔflÏ˚Â ÛÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔflÏ˚Â ÌÓ„Ë.
á‡‰ÂÊË ‰˚ı‡ÌËÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË.
3-4. èËÌËÏ‡fl Ë. Ô., ‚˚‰ÓıÌË Ë ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
‡ÒÒÎ‡·¸Òfl.

à. Ô. - ÒÚ‡Ì¸ Ì‡ ÍÓÎÂÌË, Òfl‰¸ Ì‡ ÔflÚÍË (˝ÚÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl "ÒÂ‰ Ì‡ ÔflÚÍ‡ı") Ë ‚ÓÁ¸ÏËÒ¸ Á‡ ÌËı.
1-2. èËÔÓ‰ÌËÏ‡flÒ¸ Ò ÔflÚÓÍ, ÔÓ„ÌËÒ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎ¸¯Â, ‚˚ÔflÏÎflfl ÛÍË Ë ÓÚÍË‰˚‚‡fl „ÓÎÓ‚Û Ì‡Á‡‰
(ÔflÚÍË ÌÂ ÓÚÔÛÒÍ‡Ú¸).
3-4. à. Ô.

à. Ô. - ÛÔÓ ÒË‰fl (ÛÍË ÔÓÒÚ‡‚¸ ÔÓ‰‡Î¸¯Â Ì‡Á‡‰).
Ç‰Óı.
1-2. èËÔÓ‰ÌËÏ‡fl Ú‡Á, ‚˚ÔflÏË ÚÂÎÓ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚
ÚÛÎÓ‚Ë˘Â, ÌÓ„Ë Ë „ÓÎÓ‚‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎË ÔflÏÛ˛ ÎËÌË˛.
á‡‰ÂÊË ‰˚ı‡ÌËÂ.
3-4. Ç˚‰Óı Ë Ë. Ô.

à. Ô. - Ó. Ò.
1-2. Ñ‚‡ ÍÛ„‡ ÛÍ‡ÏË Ì‡Á‡‰. àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÛÍË
‚ÌËÁÛ (Ó. Ò.) ÓÚ‚Â‰Ë Ëı Ì‡Á‡‰, Á‡ÚÂÏ ‚‚Âı, ‚ÔÂÂ‰
fl ‚ÌËÁ. ùÚÓ Ë ·Û‰ÛÚ ÍÛ„Ë Ì‡Á‡‰.
3. á‡Í‡Ì˜Ë‚‡fl ÍÛ„Ë, ÂÁÍÓ Ì‡ÍÎÓÌËÒ¸ ‚ÔÂÂ‰ Ë
ÍÓÒÌËÒ¸ Î‡‰ÓÌflÏË ÔÓÎ‡ (ÍÓÎÂÌË ÌÂ Ò„Ë·‡È).
4. à. Ô.

à. Ô. - ÒÚÓÈÍ‡ Ì‡ ÍÓÎÂÌflı. Ç˚ÔflÏËÒ¸, ÌÓ„Ë ÒÓÏÍÌË. ë‰ÂÎ‡È
‚‰Óı.
1-2. Ç˚‰˚ı‡fl, Òfl‰¸ Ì‡ Ô‡‚ÓÂ ·Â‰Ó, ÒÔ‡‚‡ ÓÚ ÌÓ„ (ÍÓÎÂÌË
ÌÂ ‚˚ÔflÏÎflÈ).
3-4. èËÏË Ë. Ô.

5-6. ëfl‰¸ Ì‡ ÎÂ‚ÓÂ ·Â‰Ó.

à. Ô. - Ó. Ò.
1. è˚„ÌË Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‚˚¯Â, ‚ ‚ÓÁ‰ÛıÂ

‚˚ÔflÏËÒ¸ Ë Ì‡Ôfl„ËÒ¸.
2-4. ë‰ÂÎ‡È ÚË ÌÂ‚˚ÒÓÍËı Ô˚ÊÍ‡ Ò
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚ÏË ÛÍ‡ÏË, ÚÛÎÓ‚Ë˘ÂÏ, ÌÓ„‡ÏË.
èÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÂÂÈ‰Ë Ì‡ ıÓ‰¸·Û.
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Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Класс делится на две команды. Каждая команда также делит-
ся на две группы и располагается на противоположных концах
скамейки. Первый участник каждой команды, держа на вытя-
нутых в стороны руках мячи передвигаясь по гимнастической
скамейке, передают мячи следующему участнику игры, и стано-
вится сзади колонны. Остальные участники повторяют тоже.
Сход с гимнастической скамейки и потеря мяча оцениваются

штрафными очками. Побеждает команда быстрее занявшая исходное положение.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе игры учащиеся осознают значение равнове-

сия в двигательной деятельности.
Домашнее задание: для развития ловкости необходимы нижеследующие упражне-

ния - утренняя гимнастика - 1-й комплекс.

Урок № 2
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (равновесие).
Стандарты: 1.3.4., 2.1.3., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. Демонстрировать знания о равновесии.
2. Выполнить упражнения в равновесии соответственно образцам.
3. Демонстрировать ловкость при выполнении упражнений.
4. Сотрудничать продуктивно с товарищами во время командных действий.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4, 3.1.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, мяч, гимнастическая скамейка, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что тебе дает ловкость?”
Информация для учителя: учитель отмечает о необходимости отдельных двига-

тельных способностей в физической подготовке и в том числе ловкости.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Размыкания. 1-й комплекс общеразвивающих упражнений.

àÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‚ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÓÚ‚Â‰ÂÌËÂ ÌÓ„Ë
(ÎÂ‚‡fl, Ô‡‚‡fl) ‚ ÒÚÓÓÌ˚. íflÊÂÒÚ¸ ÚÂÎ‡
ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÓÚ‚Â‰ÂÌÌÓÈ ÌÓ„Ë.

Ç ÔËÒÂ‰Â ‚˚‚ÂÒÚË ÒÓÔÂ-
ÌËÍ‡ ËÁ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl

àÁ ÛÔÓ‡ ÒÚÓfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÌÓ„Â ‚˚‚ÂÒÚË ÒÓÔÂÌËÍ‡
ËÁ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl
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Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды и располагается на противоположенных концах

гимнастической скамейки. Первые участники каждой
команды поднимаются на гимнастическую скамейку. Став
на середину скамейки, стараются выбить противника со
скамейки, прилагая усилие правой рукой. Побеждает
команда, чьи участники большее количество раз, вывели
противника из равновесия.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе игры учащиеся осознают значение ловкости

- координации в двигательной деятельности.
Домашнее задание: для развития ловкости нижеследующие упражнения - 1-й комп-

лекс утренней гимнастики.

Урок № 3
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (точность выполнения).
Стандарты: 1.3. 4., 2.2.2., 3.1.1., 4.3.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. О точности выполнения упражнений и игр дать информацию.
2. Выполнить упражнения и игры, состоящие из элементов спортивных игр.
3. Демонстрировать ловкость при выполнении упражнений и игр.
4. Сотрудничать с товарищами во время командных действий.
Внутрипредметная интеграция: 1.2.2, 2.1.3., 3.1.1.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, мяч, мел, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что дает ловкость человеку?”
Информация для учителя. Учитель сообщает ученикам, что с вами в прошлых

уроках для развития скорости и ловкости мы организовали игры. Для развития скорости
в прошлых уроках были использованы игры типа эстафет. Для ловкости выполнены
упражнения и игры, развивающие координационные способности и точность. На этом
уроке для развития ловкости-координации мы выполним упражнения.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 7-й

комплекс общеразвивающих упражнений
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

ëÓÔÂÌËÍË, ÒÚÓfl ‰Û„ ÔÓ-
ÚË‚ ‰Û„‡ ‚ ÛÔÓÂ Ì‡ ÍÓÎÂ-
Ìflı Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ, Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ
ÛÍÓÈ ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ‚˚‚ÂÒÚË
‰Û„ ‰Û„‡ ËÁ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl

ÑÂÊ‡Ò¸ Á‡ ÛÍË, ÒÓÔÂÌËÍË
ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ÌÓÒÍ‡ÏË ‚˚‚ÂÒÚË
‰Û„ ‰Û„‡ ËÁ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl
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Основное упражнение:
Первый вариант.

Класс делится на команды состоящие из трех учеников. С
помощью жеребьевки определяется позиции команд. На
расстоянии 5 м друг против друга становятся участники "В"
и "С". Третий участник "А" становится между ними. "В"
бросает мяч "С", "А" стремится поймать мяч. При ловле мяча
меняется позиции играющих. Одновременно могут играть
несколько команд.

Второй вариант.
Ученики делятся пополам и становятся в колонны

одна против другой на расстоянии 2-3 м. После сиг-
нала водящий броском о пол передает мяч первому
в противоположной колонне, а сам бежит в конец
этой колонны. Поймавший мяч также передает мяч
напротив стоящему, и отправляется за мячом. Игра

заканчивается тогда, когда все вернутся на свои места, а мячи возвратятся водящим.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель обращается к классу: "На развитие каких спо-

собностей были направлены упражнения и игры"? "Какие игры были использованы для
развития ловкости"?

Учащиеся осознают и различают, используемые игры и упражнения для развития
отдельных двигательных способностей.

Домашнее задание: для развития ловкости нижеследующее упражнение и 1-й комп-
лекс утренней гимнастики.

Урок № 4
Тема: Развитие двигательной способности - ловкость (точность выполнения).
Стандарты: 1.2.2., 1.3.4., 2. 2.1., 3.1.1., 4.2.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. Иметь информацию об играх и упражнениях из элементов спортивных игр (бас-

кетбол, волейбол);
2. Информировать об упражнениях развивающих ловкость;
3. Участвовать в играх, состоящих из элементов спортивных игр;
4. Демонстрировать точность при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 1.2.2., 2.1.1, 3.1.1., 4.2.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ Ó‰ÌÓÈ
ÛÍÓÈ Ò ·ÓÍÛ

Ñòîéêà íà îäíîì êîëåíå -
áðîñèòü ìÿ÷ îäíîé ðóêîé

Áðîñîê ìÿ÷à ðóêàìè îò
ãðóäè

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ - ÔÓ‚ÓÓÚ ÍÛ„ÓÏ -ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜
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Инвентарь свисток, мяч, мел, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что дает ловкость человеку?”
Информация для учителя: учитель сообщает ученикам, что мы с вами на

прошлых уроках для развития скорости и ловкости организовали игры. Для развития
скорости были использованы игры типа эстафет. Для ловкости выполнены
упражнения и игры, развивающие координационные способности и точность. На этом
уроке для развития ловкости-координации мы выполним упражнения.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 7-й

комплекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений
может быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части
урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение: Первый вариант.
Класс делится на команды, состоящие из трех учеников. С по-

мощью жеребьевки определяется позиции команд. На расстоянии 5
м друг против друга располагаются в седе участники "В" и "С".
Третий участник "А" стоя становится между ними. "В" бросает мяч
"С", "А" стремится поймать мяч. При ловле мяча меняется позиции
играющих. Одновременно могут играть несколько команд.

Второй вариант.
Учащиеся образуют несколько команд, каж-

дая команда выбирает водящего. Команды де-
лятся пополам и становятся в колонны одна
против другой на расстоянии 2 - 3 м. После сиг-
нала водящий передает мяч стоящему первым
в противоположной колонне игроку, а сам
бежит в конец этой колонны, т. е. вслед за мя-
чом. Поймавший также передает мяч напротив
стоящего, и отправляется за мячом. Игра закан-
чивается тогда, когда все игроки вернутся на

свои места, а мячи возвратятся водящим. Выигрывает та команда, которая быстрее закан-
чивает игру.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какие были выполнены

упражнения для развития двигательной способности"? Получив соответствующий
ответ, задает вопрос: "Какое значение имеет режим дня"?

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ ‚ Ô˚ÊÍÂ
ÚÓÎ˜ÍÓÏ ‰‚Ûı ÌÓ„ -
ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ ‚‚Âı -
Û‰‡ ÔÓ ÌÂÏÛ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚
ÔÓÎÛÔËÒÂ‰Â.

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜
‚‚Âı, ÔËÒÂÒÚ¸ - ‚ÒÚ‡‚
ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.
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Домашнее задание: нижеследующее упражнение и 1-й комплекс утренней гимнастики.

Урок № 5
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (координация).
Стандарты: 1.3.4., 2.1.2., 2.1.3., 2.2.2., 3.1.1.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. Дать информацию об упражнениях развивающие координационные способности.
2. Выполнить соответственно образцам общеразвивающие и подготовительные уп-

ражнения.
3. Участвовать в подвижных играх, состоящих из элементов гимнастики.
4. Демонстрировать ловкость при выполнении упражнений и игр.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4.-2.1.3-2.2.2.-3.1.1.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, гимнастическая скамейка, палка, маты, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что дает тебе ловкость?”
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 1-й

комплекс общеразвивающих упражнений.
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды. Каждая команда также делит-

ся на две группы и располагается на противоположных концах
скамейки. Первый участник каждой команды держит на вытяну-
той правой руке гимнастическую палку в вертикальном поло-
жении. Пройдя гимнастическую скамейку, передает палку свое-
му товарищу и становится сзади колонны. Участник, получив-
ший гимнастическую палку, передвигается в противоположную

сторону скамейки, передает палку своему товарищу по команде и становится сзади
колонны. Побеждает команда быстрее занявшая исходное положение.

Информация для учителя: при выполнении упражнений обратить внимание на сох-
ранение вертикального положения гимнастической палки.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание.

ÇÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ ‰ÂÊ‡
„ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ô‡ÎÍÛ, ‚Ó
‚ÂÏfl ıÓ‰¸·˚ ÏÂÌflÚ¸
‚˚ÒÓÚÛ

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl Ô‡ÎÍ‡ ‚ ÛÍ‡ı.
ïÓ‰¸·‡ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂÏ ‚ ÔËÒÂ‚ Ë
‚ÒÚ‡‚‡ÌËÂÏ.

ëË‰fl, Û‰‡˚ Ïfl˜ÓÏ Ó· ÔÓÎ. ëËÎ¸Ì˚Ï Û‰‡ÓÏ - ‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ‰Ë·ÎËÌ„
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В процессе игры ученики осознают значение равновесия в двигательной деятель-
ности.

Домашнее задание: нижеследующее упражнение и 1-й комплекс утренней гимнастики.

Урок № 6
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (координация).
Стандарты: 1.3.4., 2.1.2., 2.2.2., 3.1.1.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. Дать информацию об упражнениях развивающие координационные способности.
2. Выполнить соответственно образцам общеразвивающие и подготовительные уп-

ражнения.
3. Участвовать в подвижных играх, состоящих из элементов гимнастики.
4. Демонстрировать ловкость при выполнении упражнений и игр.
5. Демонстрировать ловкость при выполнении простых действий.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.1.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, гимнастическая скамейка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что дает тебе ловкость?”
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 1-й

комплекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений
может быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части
урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды. Опреде-

ляются соревнующиеся пары. На расстоя-
нии 1,20-1,50м чертятся две параллельные
линии. Каждый участник команды на линии
устанавливает в руках вертикально гимнас-
тическую палку. По команде участник "А"

"Б"-ю, "Б" в "А"-ю в сторону палки бежит, чтобы его поймать. Каждой паре дается три
попытки. Поймавший палку в вертикальном положении присуждают одно очко. Очки всей
команды прибавляются, и выигрывает команда, набравшая большее количество очков.

ÇÓ ‚ÂÏfl ıÓ‰¸·˚ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ô‡ÎÍÛ ËÁ
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚ÌËÁÛ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ

ëÚÓfl ÎËˆÓÏ Ì‡ÔÓÚË‚ "Ä" Ë
"Å" ·ÓÒ‡˛Ú ‚‚Âı „ËÏÌ‡ÒÚË-
˜ÂÒÍÛ˛ Ô‡ÎÍÛ. "Ä", "Å"-˛
Ô‡ÎÍÛ Ë "Å", "Ä"-˛ Ô‡ÎÍÛ
ÎÓ‚flÚ

ëÚÓfl ÎËˆÓÏ Ì‡ÔÓÚË‚ "Ä"
Ë "Å" ·˚ÒÚÓ ÔÂÂ‰‡˛Ú

‰Û„-‰Û„Û
„ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ô‡ÎÍÛ
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Информация для учителя. Необходимо обратить внимание на то, чтобы команды
менялись местами.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе игры ученики осознают значение ловкости в

двигательной деятельности.
Домашнее задание: следующее упражнение и 1-й комплекс утренней гимнастики.

Урок № 7
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (координация).
Стандарты: 1.4.1., 1.4.3., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.1., 4.3.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. В простой форме информировать о назначениях игр и упражнений.
2. Выполнить по образцам общеразвивающие и подготовительные упражнения.
3. Участвовать в эстафетах, состоящих из элементов спортивных игр и атлетики.
4. Демонстрировать ловкость при выполнении упражнений и игр.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, гимнастическая скамейка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что дает тебе ловкость?”
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 1-й

комплекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений
может быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части
урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На расстоянии 10-15м друг от друга прово-

дится линия старта - финиша. В игре могут
принимать участие 2 и более команд, каждая
из которых делится на две группы, занимаю-
щие места на противоположенных линиях.
По сигналу, стартующие игроки ведут мяч
внутренней частью стопы доходят до своего
партнера, отдают мяч ему и становятся в

äÛ‚˚ÓÍ ‚ÔÂÂ‰ ËÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‚

ì‰‡ Ïfl˜ÓÏ Ó· ÔÓÎ -
Û‰‡ ÔÓ Ïfl˜Û ÌÓ„ÓÈ -
ÎÓ‚Îfl Ïfl˜‡ ÛÍ‡ÏË

ÇÂ‰ÂÌËÂ Ïfl˜‡ ÛÍ‡ÏË -
ÔÓ‰·Ë‚‡ÌËÂ Ïfl˜‡ ÌÓ„ÓÈ

ì‰‡ ÔÓ Ïfl˜Û ÌÓ„ÓÈ ‚‚Âı
ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜ ‚ ‚ÓÁ‰ÛıÂ
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конце колонны. Выигрывает команда, чьи участники быстрее поменяются исходными
положениями.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе игры ученики практически осознают значе-

ние ловкости в двигательной деятельности.
Домашнее задание: следующее упражнение и 1-й комплекс утренней гимнастики.

Урок № 8
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (координация).
Стандарты: 1.4.1., 1.4.3., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.1., 4.3.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. В простой форме информировать о назначениях игр и упражнений на уроке.
2. Выполнить по образцам общеразвивающие и подготовительные упражнения.
3. Демонстрировать ловкость и участвовать в подвижных играх.
4. Рационально действовать в составе команды.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4.-2.2.1.-3.1.1., 4.2.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, мяч, мел, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что дает тебе ловкость?”
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 1-й

комплекс общеразвивающих упражнений.
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды,

состоящие из 5-6 учеников. Пе-
ред каждой командой на рас-
стоянии 5 м и высотой 1 м в
землю втыкается палка (или
стул) и от линии старта на рас-
стоянии 10 м вторая палка. На
каждой из дальних палок от

старта одеваются черные папахи. По команде первые участники бегом хватают папахи
от дальних палок и одевают на ближние палки, затем добегают до своих товарищей,

ì‰‡ ÔÓ Ïfl˜Û ÌÓ„ÓÈ ‚‚Âı ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜ ‚ ‚ÓÁ‰ÛıÂ

ì‰‡ Ïfl˜ÓÏ Ó· ÔÓÎ -
Û‰‡ ÔÓ Ïfl˜Û ÌÓ„ÓÈ

- ÎÓ‚Îfl Ïfl˜‡
ÛÍ‡ÏË

ÇÂ‰ÂÌËÂ Ïfl˜‡ ÛÍ‡ÏË -
ÔÓ‰·Ë‚‡ÌËÂ Ïfl˜‡ ÌÓ„ÓÈ

ì‰‡ ÔÓ Ïfl˜Û ÌÓ„ÓÈ ‚‚Âı
ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜ ‚ ‚ÓÁ‰ÛıÂ
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касаются их руки и становятся в конце колонны. Следующий участник переносит папахи
с ближней палки (стула) на дальнюю. Выигрывает команда, первая принявшая
исходное положение.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе игры ученики на практике осознают значе-

ние ловкости в двигательной деятельности.
Домашнее задание: для развития ловкости нижеследующее упражнение и 1-й комп-

лекс утренней гимнастики.

Урок № 9
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (координация).
Стандарты: 1.4.1., 1.4.3., 2.2.2., 2. 2.3., 3.1.1., 4.3.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. В простой форме информировать о назначении игры и упражнений на уроке;
2. Выполнить по образцам общеразвивающие и подготовительные упражнения;
3. Демонстрировать ловкость и участвовать в подвижных играх;
4. Рационально действовать в составе команды.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.2.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, мяч, мел, мешочки, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что дает тебе ловкость?”
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 1-й

комплекс общеразвивающих упражнений.
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из 5 уче-

ников. От стартовой линии на расстоянии 8-10 м
для каждой команды чертят малые круги диа-
метром 15 см. каждой команде дается по 5-ти тен-
нисных мячей или камушков. (камушки (мячи)
можно собирать в мешочек). По команде первые
участники бегом кладут мячи (камушки) в круг и
бегут в сторону своих товарищей. Рукой касаются
своего товарища и становятся в конце колонны.
Вторые участники, бегом собрав мячи (камушки)

ÅÓÒËÚ¸ Ïfl˜ Á‡ „ÓÎÓ‚Û, ÂÁÍÓ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ ÓÚÒÍÓ˜Ë‚¯ËÈ Ïfl˜

ì‰‡ Ïfl˜ÓÏ Ó· ÔÓÎ -
Û‰‡ ÔÓ Ïfl˜Û ÌÓ„ÓÈ -
ÎÓ‚Îfl Ïfl˜‡ ÛÍ‡ÏË

ÇÂ‰ÂÌËÂ Ïfl˜‡ ÛÍ‡ÏË -
ÔÓ‰·Ë‚‡ÌËÂ Ïfl˜‡ ÌÓ„ÓÈ

ì‰‡ ÔÓ Ïfl˜Û ÌÓ„ÓÈ ‚‚Âı
ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜ ‚ ‚ÓÁ‰ÛıÂ
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возвращаются обратно, передают мячи (камушки) своим товарищам и становятся в
конце колонны, третьи вновь кладут мячи (камушки) в круг и т.д. При падении мяча (или
камушка) участник его подбирает и игра продолжается. Выигрывает команда,
принявшая быстро исходное положение.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе игры ученики на практике осознают значе-

ние ловкости-координации в двигательной деятельности.
Домашнее задание: для развития ловкости нижеследующее упражнение и 1-й

комплекс утренней гимнастики.

Урок № 10
Тема. Развитие двигательной способности - ловкость (точность выполнения).
Стандарты: 1.3.4., 2.2.1., 2. 2.3., 3.1.1., 4.2.
Цель: Развитие ловкости
Задачи:
1. Информировать в простой форме, проводимых на уроке об упражнениях и играх;
2. Выполнить соответственно образцам подготовительные упражнения, состоящие

из элементов спортивных игр и общеразвивающих упражнений;
3. Демонстрировать ловкость и участвовать в подвижных играх;
4. Проявить максимум усердие для победы команды.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2. 2.1., 3.1.1., 4.3.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, повтор.
Инвентарь свисток, мяч, мел, рулетка, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: “Что дает ловкость человеку?”
Информация для учителя. Учитель сообщает ученикам, что в прошлых уроках для

развития скорости и ловкости мы организовали игры. Для развития скорости были
использованы игры типа эстафет. Для ловкости выполнены упражнения и игры, разви-
вающие координационные способности и точность. На этом уроке для развития
ловкости-координации мы выполним упражнения.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 7-й

комплекс общеразвивающих упражнений.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз
Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

.

ÅÓÒËÚ¸ Ïfl˜ Á‡ „ÓÎÓ‚Û, ÂÁÍÓ ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ ÓÚÒÍÓ˜Ë‚¯ËÈ Ïfl˜

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ ÛÍ‡ÏË ÓÚ
„Û‰Ë

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ Ò ·ÓÍÛ ëÚÓÈÍ‡ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ÍÓÎÂÌÂ -
·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ
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Основное упражнение: Первый вариант.
Класс делится на команды состоящие из трех учеников. С по-

мощью жеребьевки определяется позиции команд. На расстоянии
5 м друг против друга становятся участники "В" и "С". Третий
участник "А" становится между ними. "В" бросает мяч "С", "А"
стремится поймать мяч. При ловле мяча меняется позиция
играющих. Одновременно могут играть несколько команд.

Второй вариант.
Ученики делятся пополам и стано-

вятся в колонны одна против другой
на расстоянии 2-3 м. После сигнала
водящий броском о пол передает
мяч стоящему первым в противопо-
ложной колонне ученику, а сам бе-
жит в конец этой колонны, т. е.

вслед за мячом. Поймавший также передает мяч напротив стоящему и отправляется за
мячом. Игра заканчивается тогда, когда все вернутся на свои места, а мячи возвратятся
водящим.

Информация для учителя: расстояние между учащимися, зависит от уровня их
подготовленности.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель обращается к классу: "Для развития каких спо-

собностей были направлены упражнения и игры"? "Какие игры были использованы для
развития ловкости"?

Учащиеся осознают и различают используемые игры и упражнения для развития
отдельных двигательных способностей.

Домашнее задание: для развития ловкости нижеследующее упражнение и 1-й комп-
лекс утренней гимнастики.

Оценивание
Таблица 5

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ - ÔÓ‚ÓÓÚ ÍÛ„ÓÏ -ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜

ÌËÁÍËÈ ÒÂ‰ÌËÈ âûñîêèé ÌËÁÍËÈ ÒÂ‰ÌËÈ ‚˚ÒÓÍËÈ

7 11,2 è > 10,8 -10,3 9,9 è < 11,7 è > 11,3 -10,6 10,2 è <

8
10,4 è > 10,0 - 9,5 9,1 è < 11,2 è > 10,7 -10,1 9,7 è <

Ñ‚Ë„‡ÚÂÎ¸-

Ì˚Â

ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË

äÓÌÚÓÎ¸ÌÓÂ

ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ã
Â
Ú

ìÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË

Ï‡Î¸˜ËÍË ‰Â‚Ó˜ÍË

ãÓ‚ÍÓÒÚ¸

óÂÎÌÓ˜Ì˚È

·Â„
3ı10Ï, ÒÂÍ.
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ПЯТЫЙ РАЗДЕЛ

Гибкость _ это способность свободно выполнять упражнения на широкой
амплитуде. Как и в первом классе, согласно этому возрасту для развития гибкости эта
способность планомерно, системно под контролем претворяется в жизнь. С этой целью
выполняются динамические согревающие упражнения, затем статические - пассивно.

Примерный конспект урока для развития двигательной способности - гибкость

Урок № 1
Тема. Развитие двигательной способности - гибкость (подвижность в суставах).
Стандарты: 1.1.1., 1.2.4., 2.2.1., 2.2.2., 2.3.1., 2.4.1.
Цель: Развитие гибкости
Задачи:
1. Демонстрировать понятие о подвижности суставов.
2. Выполнить упражнения и игры для развития гибкости.
3. Демонстрировать гибкость при выполнении упражнений и игр.
Внутри предметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2., 4.2.
Форма работы: фронтальная, в группах, в парах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного представ-

ления, повтор.
Инвентарь: мяч, свисток, рулетка, флажки, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация проблемы. Отчего зависит свободное и плавное выполнение упражнений?
Вопрос исследования: “Ты можешь демонстрировать свою эластичность и подвиж-

ность суставов?”
Информация для учителя. Учитель отмечает, что в физической подготовке учащихся

необходимо гибкость, информирует об упражнениях для развития эластичности мышц и
подвижности суставов. Объясняет разницу этой способности у детей и взрослых.

Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.
Размыкания. Комплекс общеразвивающих упражнений.

à.è. - é.ë., ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚
Ïfl˜ ‚ Ô‡‚ÓÈ ÛÍÂ.
1. ÉÎÛ·ÓÍËÈ ÔËÒÂ‰ ÛÍË
‚ÌËÁ, ÔÂÂ‰‡Ú¸ Ïfl˜ ‚ ÎÂ‚Û˛
ÛÍÛ - ‚˚‰Óı
2. ÇÒÚ‡Ú¸, ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚ -
‚‰Óı.
3-4. íÓÊÂ, ÔÂÂ‰‡‚‡fl Ïfl˜ ‚
Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ.

à.è. - çÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ïfl˜ ‚
ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÂ.
1.ç‡ÍÎÓÌ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ Ô‡‚Ó,
ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚Û, ÔÂÂ‰‡Ú¸
Ïfl˜ ‚ Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ.
2.Ç˚ÔflÏËÚ¸Òfl ÛÍË ‚ÌËÁ.
3-4.íÓÊÂ, ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ,
ÔÂÂ‰‡‚‡fl Ïfl˜ ‚ ÎÂ‚Û˛
ÛÍÛ.

à.è. - ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ïfl˜ ‚ ÛÍ‡ı ‚
ÌËÁÛ.
1. èÓ‚ÂÌÛÚ¸ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â Ì‡Ô‡‚Ó, ·ÓÒËÚ¸
Ïfl˜ ‚‚Âı.
2. èÓÈÏ‡Ú¸ Â„Ó ‰‚ÛÏfl ÛÍ‡ÏË Ë
‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ à.è.
3-4. íÓÊÂ, ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.

à.è. - é.ë., Ïfl˜ ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÂ
‚ÌËÁÛ.
1-2. êÛÍË ‚‚Âı, ÔÂÂ‰‡Ú¸ Ïfl˜ ‚
Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ - ‚‰Óı.
3-4. éÔÛÒÚËÚ¸ ÛÍË ‚ÌËÁ - ‚˚‰Óı.
5-8. íÓÊÂ, ÔÂÂ‰‡‚‡fl Ïfl˜ ‚
ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ.

à.è. - ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸
ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ, Ïfl˜ Ì‡ ÔÓÎÛ
ÏÂÊ‰Û ÌÓ„‡ÏË.
1. è˚ÊÍÓÏ ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û
‚ÔÂÂ‰ , Ô‡‚Û˛ Ì‡Á‡‰.
2. è˚ÊÍÓÏ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸.
3. è˚ÊÍÓÏ Ô‡‚Û˛ ÌÓ„Û
‚ÔÂÂ‰, ÎÂ‚Û˛ Ì‡Á‡‰.
4. è˚ÊÍÓÏ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸.



56

Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс в зависимости от количества

делится 3-5 команд. Команды
выстраиваются в колонны. Первые в колон-
нах держат мяч в руках. По сигналу они пере-
дают мячи двумя руками над головой назад
своим партнерам, которые поочередно
передают мячи следующим игрокам. Когда
последний в колонне получает мяч, команда
поворачивается кругом и игра продолжается.
Выигрывает команда, первой закончив игру.

Информация для учителя. При повороте кругом участники могут передавать мяч
между ногами.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какие двигательные

способности вы знаете?". Затем направляет учеников на правильность ответа.
Домашнее задание:

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË
ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰,

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
ÍÛ„Ó‚˚Â ‚‡˘ÂÌËfl
ÛÍ ‰Û„‡ÏË ‚ÔÂÂ‰
‚‚Âı, Ì‡Á‡‰

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈ-
ÍË Ï‡ıÓÏ ÌÓ„Ë
‚ÔÂÂ‰, ıÎÓÔÓÍ
Î‡‰ÓÌflÏË ÔÓ‰ ÌÂÈ

òËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡
ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸.
äÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl
ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰

è‡ÚÌÂ˚ ‚ ÒÂ‰Â ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÎËˆÓÏ ‰Û„ Í
‰Û„Û ‚Áfl‚¯ËÒ¸ Á‡ ÛÍË, ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‰Û„
‰Û„Û, "Ä" Ì‡ÍÎÓÌflÂÚÒfl Ì‡Á‡‰, "Ç" ‚ÔÂÂ‰ Ë
Ì‡Ó·ÓÓÚ

"Ä" Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÒÂ‰Â, ÛÍË ‚ÔÂÂ‰,
"Ç" Ì‡ÊËÏ‡ÂÚ Î‡‰ÓÌflÏË Ì‡ ÒÔËÌÛ
Ô‡ÚÌÂ‡. èÛÊËÌfl˘ËÂ Ì‡ÍÎÓÌ˚
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË Ï‡ıÓÏ
ÌÓ„Ë ‚ÔÂÂ‰, ıÎÓÔÓÍ
Î‡‰ÓÌflÏË ÔÓ‰ ÌÂÈ

ìÔÓ ÔËÒÂ‚, Ô‡ÎÍ‡ ‚
ÛÍ‡ı ÔÂÂ‰ ÒÚÓÔ‡ÏË.
Ç˚ÔflÏÎÂÌËÂ ÌÓ„
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Урок № 2
Тема. Развитие двигательной способности - гибкость (подвижность в суставах).
Стандарты: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2., 4.1.
Цель: Развитие гибкости
Задачи:
1. Демонстрировать понятие о подвижности суставов..
2. Выполнить строевые упражнения, соответственно подаваемым командам.
3. Выполнить общеразвивающие упражнения.
4. Демонстрировать гибкость при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4.-2.2.2.-3.1.2.-4.1
Форма работы: фронтальная, в группах, в парах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, мел, свисток, рулетка, флажки, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение упражнений сво-

бодно и плавно?
Вопрос исследования: “Насколько ты эластичен и подвижен?”
Информация для учителя: учитель информирует о применяемых на уроках упраж-

нениях и играх.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 2-ой

комплекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс, в зависимости от количества делится на 3-5 команд. Команды строятся в колонны.

Стоящие первыми держат в руках по
набивному мячу. По сигналу игрок передает
мяч между ног назад своему партнеру.
Остальные игроки повторяют это
упражнение. Когда последний в колонне
получает мяч, вся команда поворачивается
кругом и передача мяча продолжается в
обратном направлении. Выигрывает
команда первой закончившая передачу.

"Ä" Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÒÂ‰Â, ÛÍË
‚ÔÂÂ‰, "Ç" Ì‡ÊËÏ‡ÂÚ

Î‡‰ÓÌflÏË Ì‡ ÒÔËÌÛ Ô‡ÚÌÂ‡.
èÛÊËÌfl˘ËÂ Ì‡ÍÎÓÌ˚

ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰.

è‡ÚÌÂ˚ ‚ ÒÂ‰Â ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÎËˆÓÏ
‰Û„ Í ‰Û„Û ‚Áfl‚¯ËÒ¸ Á‡ ÛÍË,
ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‰Û„ ‰Û„Û, "Ä" Ì‡ÍÎÓ-

ÌflÂÚÒfl Ì‡Á‡‰, "Ç" ‚ÔÂÂ‰ Ë
Ì‡Ó·ÓÓÚ

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ Ï‡ı
Ô‡‚ÓÈ (ÎÂ‚ÓÈ) ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÎÂ‚ÓÈ
(Ô‡‚ÓÈ) ÍËÒÚË

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ Ï‡ı
Ì‡Á‡‰ Ô‡‚ÓÈ (ÎÂ‚ÓÈ) ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÎÂ‚ÓÈ
(Ô‡‚ÓÈ) ÍËÒÚË

"Ä" ÎÂÊËÚ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ.
"Ç", ‚Áfl‚ Á‡ ÔÎÂ˜Ë

ÔËÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Ô‡ÚÌÂ‡.
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Информация для учителя: дистанция между участниками зависит от уровня под-
готовленности учащихся и может изменяться. При повороте кругом участники могут
передавать мяч между ногами.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Упражнения на расслабление.
Итоги и обобщение. Учитель задает классу вопрос: "Какие двигательные способ-

ности развивают выполняемые на уроке упражнения и игры?". Направляет внимание
учащихся на выполнение упражнений на широкой амплитуде и отмечает отличившихся.

Домашнее задание:

.
Урок № 3

Тема. Развитие двигательной способности - гибкости (подвижность в суставах).
Стандарты: 1.3.4., 2.1.3., 2.2.2., 3.1.2., 4.1.
Цель: Развитие гибкости
Задачи:
1. Демонстрировать понятие о подвижности суставов.
2. Выполнить строевые упражнения, соответственно подаваемым командам.
3. Выполнить общеразвивающие упражнения.
4. Демонстрировать гибкость при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4.-2.2.2.-3.1.2.-4.1
Форма работы: фронтальная, в группах, в парах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, мел, свисток, рулетка, флажки, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение упражнений сво-

бодно и плавно?
Вопрос исследования: “Продемонстрируй свою эластичность и подвижность?”
Информация для учителя: учитель информирует о применяемых на уроках прави-

лах, упражнениях и играх.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 4-ой

комплекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
Ï‡ıË ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂ-
Â‰ ‚‚Âı Ì‡Á‡‰

òËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸. äÛ„Ó‚˚Â ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰

ãÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ, Ô‡ÎÍ‡ Ì‡ ·Â‰‡ı. ë„Ë·‡fl
ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û ‚ ÍÓÎÂÌÂ, ÔÂÂÌÂÒÚË ÂÂ ˜ÂÂÁ
Ô‡ÎÍÛ, Ô‡‚Û˛ ÔflÏÓ. íÓÊÂ, Ô‡‚ÓÈ
ÌÓ„ÓÈ.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl
ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÛÍË Á‡
„ÓÎÓ‚ÓÈ Ì‡ÍÎÓÌ˚
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Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какие двигательные

способности мы развили на уроке?". Направляет внимание учащихся на выполнение
упражнений на широкой амплитуде и отмечает отличившихся. При выполнении упраж-
нений учащиеся в процессе двигательной деятельности осознают значение гибкости.

Домашнее задание: утренняя гимнастика - 2-ой комплекс.

Урок № 4
Тема. Развитие двигательной способности - гибкости (подвижность в суставах и элас-

тичность мышц).
Стандарты: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.2., 4.1.
Цель: Развитие гибкости
Задачи:
1. Демонстрировать понятие о подвижности суставов.
2. Выполнить упражнения для развития подвижности в суставах и эластичности мышц.
3. Демонстрировать гибкость при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.
Форма работы: фронтальная, в группах, в парах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, мел, свисток, рулетка, флажки, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение упражнений сво-

бодно и плавно?
Вопрос исследования: “Продемонстрируй свою эластичность и подвижность?”
Информация для учителя: учитель информирует о применяемых на уроках упраж-

нениях и играх.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. 3-ой

комплекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

CÚÓfl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÛÍË ‚‚Âı,
Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÎÂ‚Ó Ë
‚Ô‡‚Ó, ÍÓÎÂÌË ÌÂ Ò„Ë·‡Ú¸

àÁ ÛÔÓ‡ Ì‡ ÍÓÎÂÌflı ÔÓÓ˜Â-
Â‰ÌÓ ÓÚ‚Â‰ÂÌËÂ ÌÓ„ Ì‡Á‡‰

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË
ÌÓ„ÓÈ ‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰ Ò
ıÎÓÔÍ‡ÏË Î‡‰ÓÌÂÈ ÔÓ‰ ÌËÏË

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸ ÛÍË ‚‚Âı,
Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó

àÁ ÛÔÓ‡ Ì‡
ÍÓÎÂÌflı ‰Û„‡ÏË
Ï‡ıË ÛÍ‡ÏË

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË

ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰
‚‚Âı Ì‡Á‡‰

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸ ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ
Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
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Основное упражнение:
Класс делится на две команды равных по числу

участников. На расстоянии 10 метров от старта для
каждой команды ставится гимнастический мат. Рядом
с матом диаметром 1м чертят круг. В центр каждого
круга ставят один медбол. Команды строятся на линии
старта. Перед каждой командой ставится мяч. По ко-
манде первые участники, катая мяч, добегают до мата
и делают кувырок вперед и назад. Принесший мяч

кладут в круг, а из круга, катая мяч возвращаются. Передают мяч товарищу по команде
и становятся в конце колонны. Побеждает команда быстрее преодолевшая дистанцию.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель дает краткую классификацию о проводимых уп-

ражнениях на уроке. Направляет внимание учащихся на выполнение упражнений на
широкой амплитуде и отмечает отличившихся.

Домашнее задание.

Урок № 5
Тема. Развитие двигательной способности - гибкости (подвижность в суставах и элас-

тичность мышц).
Стандарты: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.2., 4.1.
Цель: Развитие гибкости
Задачи:
1. Демонстрировать понятие об эластичности.
2. Выполнить упражнения для развития подвижности в суставах и эластичности мышц.
3. Демонстрировать гибкость при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4-2.2.2.-3.1.2.
Форма работы: фронтальная, в группах, в парах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, мел, свисток, рулетка, флажки, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение упражнений сво-

бодно и плавно?
Вопрос исследования: “Продемонстрируешь свою эластичность и подвижность?”
Информация для учителя: информирует о применяемых упражнениях и играх.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания.

Общеразвивающие упражнения -3-ой комплекс. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

ëÚÓfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â ÍÛ„Ó-
‚˚Â ‚‡˘ÂÌËfl ÛÍ ‚ÔÂÂ‰

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl Ô˚ÊÍÓÏ
ÍÛ„Ó‚˚Â ‚‡˘ÂÌËfl ÛÍ
‚ÔÂÂ‰

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸
ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ-
‚Ë˘‡ ‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó
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Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из 6-8

участников. Команды строятся в колонну по
одному на линии старта на расстоянии 1м друг от
друга. Каждой команде дается по одному мячу. По
команде первые участники повернувшись
передают мяч стоящему сзади товарищу.
(Положение ног не должно изменяться) Как
только мяч доходит до последнего участника все
поворачиваются кругом и передают мяч в
обратном направлении. Команда считается

победителем, первым передавшим мяч первому участнику.
Заключительная часть: 3-5мин
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Определение победителей. Учитель дает краткую клас-

сификацию о проводимых упражнениях на уроке. Направляет внимание учащихся на
выполнение упражнений на широкой амплитуде и отмечает отличившихся.

Урок № 6
Тема. Развитие двигательной способности - гибкости (подвижность в суставах).
Стандарты: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.2., 4.1.
Цель: Развитие гибкости
Задачи:
1. Демонстрировать понятие об эластичности.
2. Выполнить упражнения для развития подвижности в суставах и эластичности мышц.
3. Демонстрировать гибкость при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.
Форма работы: фронтальная, в группах, в парах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, повтор.
Инвентарь: мяч, мел, свисток, рулетка, флажки, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация проблемы. Отчего зависит свободное и плавное выполнение упражнений?
Вопрос исследования: “Продемонстрируй свою эластичность и подвижность?”
Информация для учителя. Учитель отмечает о необходимости гибкости и отдель-

ных двигательных способностей в физической подготовке. Объясняет разницу этой спо-
собности у детей и взрослых.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. Комп-

лекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÂ‰‡
ÒÔËÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û

ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡flÒ¸ „ÓÎÓ‚ÓÈ
Ë ÛÍ‡ÏË ‚ Ó‰ÌÛ

ÒÚÓÓÌÛ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl
Ô‡Î¸ˆ‡ÏË

ÈÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÂ‰‡ ÒÔË-
ÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û ÔÓ‚Ó‡-

˜Ë‚‡flÒ¸ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ë
ÛÍ‡ÏË ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓ-

ÎÓÊÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ
ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
Ô˚ÊÍË Ò ÍÛ„Ó-
‚˚ÏË ‚‡˘ÂÌËflÏË
ÛÍ.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸ ÛÍË ‚‚Âı,
Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó, ÍÓÎÂÌË
ÌÂ Ò„Ë·‡Ú¸
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Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из 6-

8 участников. Команды строятся в колонну по
одному на линии старта на расстоянии 1м
друг от друга. Каждой команде дается по
одному мячу. По команде первые участники
поверху головы передают стоящему сзади
товарищу мяч. Как только мяч доходит до
последнего участника все поворачиваются
кругом и передают мяч между ногами.

Команда считается победителем, первым передавшим мяч первому участнику.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Определение победителей. Учитель дает краткую клас-

сификацию о проводимых упражнениях на уроке. Направляет внимание учащихся на
выполнение упражнений на широкой амплитуде и отмечает отличившихся.

Урок № 7
Тема. Развитие двигательной способности - гибкости (подвижность в суставах).
Стандарты: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 2.3.3., 3.1.2., 4.1.
Цель: Развитие гибкости
Задачи: :
1. Демонстрировать понятие об эластичности.
2. Выполнить упражнения для развития подвижности в суставах и эластичности мышц.
3. Демонстрировать гибкость при выполнении упражнений.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.
Форма работы: фронтальная, в группах, в парах, индивидуальная.
Способы работы: демонстрация, формирование двигательного представления,

повтор.
Инвентарь: мяч, мел, свисток, рулетка, флажки, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация проблемы. От чего зависит свободное и плавное выполнение упражнений?
Вопрос исследования. “Продемонстрируешь свою эластичность и подвижность?”
Информация для учителя: учитель отмечает о необходимости отдельных двига-

тельных способностей в физической подготовке и в том числе о гибкости. Объясняет
разницу этой способности у детей и взрослых.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. Ком-

плекс общеразвивающих упражнений. Смыкание в колоннах и шеренгах.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸ ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ
Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÎÂ‚Ó
Ë ‚Ô‡‚Ó

òËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸. äÛ„Ó‚˚Â ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl ÛÍ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰



Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Класс делится на команды, состоящие из
4-5 участников и строятся в колонну по одно-
му на линии старта. От линии старта на рас-
стоянии 5м - первый, на расстоянии 10м -
второй ставятся гимнастические обручи. По
команде учащиеся бегут, пройдя сквозь
обручи, доходят до линии поворота, обойдя

его бегом, становятся в конец колонны. Выигрывает команда, быстрее преодолевшая
дистанцию.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. Определение победителей. Учитель дает краткую клас-

сификацию о проводимых упражнениях на уроке. Направляет внимание учащихся на
выполнение упражнений на широкой амплитуде и отмечает отличившихся.

Оценивание
Оценивание изменений запланированных в учебном процессе для развития гиб-

кости применяется таблица 6. Показатели диагностического оценивания в начале
учебного года и полученные результаты сравниваются. По показателям гибкости
каждого ученика определяется динамика результатов.

Таблица 6

63

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÂ‰‡ ÒÔË-
ÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û ÔÓ‚Ó‡˜Ë-
‚‡flÒ¸ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ë ÛÍ‡ÏË ‚
Ó‰ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl
Ô‡Î¸ˆ‡ÏË

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÂ‰‡ ÒÔË-
ÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û ÔÓ‚Ó‡˜Ë-
‚‡flÒ¸ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ë ÛÍ‡ÏË ‚
ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÛ˛ ÒÚÓÓ-
ÌÛ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË

3 4 5 3 4 5

ÉË·ÍÓÒÚ¸

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl
ÒÂ‰‡ Ì‡ÍÎÓÌ

‚ÔÂfi‰ 8 3-4 5-6 7 5-7 8-11 12

Ñ‚Ë„‡ÚÂÎ¸
Ì˚Â

ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚË

äÓÌÚÓÎ¸ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÎÂÚ

ìÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË
Ï‡Î¸˜ËÍË ‰Â‚Ó˜ÍË



ШЕСТОЙ РАЗДЕЛ

Выносливость характеризуется способностью организма противостоять утомлению.
Выносливость подразделяют на две группы: общая и специальная. Общая выносли-
вость это способность, проявляющееся в процессе выполнения физической нагрузки в
зоне умеренной интенсивности. Специальная выносливость _ это способность проявля-
ющееся в процессе выполнения соревновательных упражнений в зоне максимальной
интенсивности. Средством развития специальной выносливости у учащихся младших
классов является относительно продолжительные по времени игры, эстафеты, ходьба
и бег. В это время самой доступной формой контроля является показатели частоты
пульса. Для этой возрастной группы при выполнении повторной нагрузки показатели
частоты сердечных сокращений могут колебаться в интервале 110-125 ударов в минуту.

Комплекс уроков, рекомендуемых для развития выносливости

Урок № 1
Тема. Развитие двигательной способности - выносливость.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.2., 2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4. 3.
Цель: Развитие выносливости
Задачи урока:
1. Информировать об играх и упражнениях на выносливость.

2. Выполнить игры на выносливость, используя способы самостраховки и безопасности.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.1.3.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, мячи, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Какие ты знаешь живые организмы, преодоле-

вающие большие расстояния? Ты вынослив?
Вопрос исследования: “Что необходимо делать, чтобы быть выносливым?”
Информация для учителя: учитель дает информацию о выносливости. Отмечает о

взаимосвязи выносливости с дыхательной и мышечной системой, информирует об иг-
рах, выполняемых упражнениях развивающих выносливость.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. Комп-

лекс общеразвивающих упражнений может быть изменен.
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à. Ô. - ÛÔÓ ÒË‰fl.
1. ç‡ÍÎÓÌË „ÓÎÓ‚Û ‚ÔÂÂ‰ ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl
ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÓÏ „Û‰Ë.
2. ç‡ÍÎÓÌË „ÓÎÓ‚Û ‚ÎÂ‚Ó ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl ÔÎÂ˜‡.
3. ÉÓÎÓ‚Û Ì‡Á‡‰ ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl Á‡Ú˚ÎÍÓÏ ¯ÂË.
4. ÉÓÎÓ‚Û ‚Ô‡‚Ó ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl ÔÎÂ˜‡.

à. Ô. - ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ.
1-2. èËÒÂ‰‡fl, ÔÓ‰‡È ÍÓÎÂÌË ‚ÔÂÂ‰ Ë Ïfl„ÍÓ ÓÔÛÒÚËÒ¸
Ì‡ ÌËı, ÌÓÒÍË ÌÂ ÓÚÚfl„Ë‚‡È, ÛÔË‡ÈÒfl Ì‡ Ô‡Î¸ˆ˚.
3-4. ÇÒÚ‡Ì¸. éÔÛÒÍ‡flÒ¸ Ì‡ ÍÓÎÂÌË, ‚˚‰ÓıÌË. ÇÒÚ‡‚‡fl,

‚‰ÓıÌË. ÖÒÎË ÚÛ‰ÌÓ, ÌÂ ‰ÂÊË ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ, ‡
ÔÓÏÓ„‡È ÒÂ·Â ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ÛÍ (ÌÓ ÌÂ ÓÔË‡ÈÒfl ËÏË Ó
ÔÓÎ). éÔÓ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Í‡ÈÌÂÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ‚Ì‡˜‡ÎÂ
ËÌ‡˜Â ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl.

à. Ô. - ÛÔÓ ÔËÒÂ‚.
1. ÇÒÚ‡‚‡fl, ÔflÏ˚Â ÛÍË ‚‚Âı, ‚‰ÓıÌË,
ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û (ÔflÏÛ˛) ÔÓ‚˚¯Â Ì‡Á‡‰. çÂ
Ì‡ÍÎÓÌflÈÒfl ‚ÔÂÂ‰, ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡È „ÓÎÓ‚˚.
2. à. Ô., ‚˚‰Óı
3 - 4. íÓ ÊÂ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.
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à. Ô.- ÛÔÓ ÒË‰fl.
1. çÂ Ò‰‚Ë„‡fl Ò ÏÂÒÚ‡ ÒÚÛÔÌË Ë Î‡‰ÓÌË, ÒÓ„ÌË ÍÓÎÂÌË
Ë, ÔËÔÓ‰Ìfl‚ Ú‡Á, ÔÓ‰‡È ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ‚ÔÂÂ‰, „ÓÎÓ‚Û
Ì‡ÍÎÓÌË ‚ÔÂÂ‰.
2-3. ÑÓ·‡‚¸ Â˘Â ‰‚‡ ÔÛÊËÌfl˘Ëı ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂÂ‰,
ÒÚ‡‡flÒ¸ Ú‡ÁÓÏ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÔflÚÓÍ.
4. à. Ô., ‚‰ÓıÌË.

à. Ô. - ÛÔÓ ÒË‰fl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸.
1-2. èÓ‚ÂÌË ÌÓ„Ë ‚ÌÛÚ¸ Ë ÍÓÒÌËÒ¸
·ÓÎ¸¯ËÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÍÓ‚ËÍ‡.
3-4. èÓ‚ÂÌË ÌÓ„Ë Ì‡ÛÊÛ Ë ÍÓÒÌËÒ¸ ÍÓ‚ËÍ‡
ÏËÁËÌˆ‡ÏË.

à. Ô. - ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰ ‰Ó
„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ÛÍË Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ
‚ÌËÁ.
1. èÓ‚ÂÌË ÚÛÎÓ‚Ë˘Â Ì‡ÎÂ‚Ó Ë Ò‰ÂÎ‡È ‚ÁÏ‡ı
ÛÍ‡ÏË ‚ÎÂ‚Ó. èÓÒÏÓÚË Ì‡ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ.
2. íÓ ÊÂ Ì‡Ô‡‚Ó.

à. Ô. - ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
1. è˚ÊÍÓÏ ÔËÏË ÒÚÓÈÍÛ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸,
ÛÍË ‚ÔÂÂ‰.
2. è˚ÊÍÓÏ ‚ÓÁ‚‡ÚËÒ¸ ‚ Ë. Ô.

à. Ô. - ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
1. å‡ı Ô‡‚ÓÈ ‚ÔÂÂ‰ (ÌÓ„‡ ÔflÏ‡fl, ÌÓÒÓÍ
ÓÚÚflÌÛÚ), ıÎÓÔÓÍ ÔÓ‰ ÌÂ˛.
2. à. Ô.
3-4. íÓ ÊÂ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.

à. Ô. - ÚÓ ÊÂ, ÌÓ ÌÓ„Ë ÔÓ‰ÌËÏË (ÔflÏ˚Â) Ë ‡Á‚Â‰Ë
ÔÓ¯ËÂ. óÚÓ·˚ Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ ˝ÚÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÛÍË
ÔÓÒÚ‡‚¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ‰‡Î¸¯Â Ì‡Á‡‰ Ë, ÓÚÍÎÓÌË‚¯ËÒ¸
Ì‡Á‡‰, ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌË Ëı.
1. ëÍÂÒÚË ÌÓ„Ë, Ô‡‚‡fl Ò‚ÂıÛ.
2. à. Ô.
3. çÓ„Ë ÒÍÂÒÚÌÓ, ÌÓ ÎÂ‚‡fl Ò‚ÂıÛ.
4. à. Ô. çÓ„Ë Ì‡Ôfl„Ë, ÌÂ Ò„Ë·‡È, ÌÓÒÍË ÓÚÚflÌË.

à. Ô. - ÎÓÊËÒ¸ ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ Ë ÛÔËÒ¸ Î‡‰ÓÌflÏË
ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÛÍ ÓÍÓÎÓ „Û‰Ë.
1-2. Ç˚ÔflÏË ÛÍË ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ (·Â‰‡ Í‡Ò‡˛ÚÒfl
ÍÓ‚ËÍ‡), ÔÓ„ÌËÒ¸, „ÓÎÓ‚Û Ì‡ÍÎÓÌË Ì‡Á‡‰.
3-4. éÔÛÒÚËÒ¸ ‚ Ë. Ô. Ë ÔÓÔÓ·ÛÈ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl.
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Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Размеры площадки отмечаются флажками

или пирамидами. Ученики делятся в
зависимости от уровня подготовленности на
команды. С помощью своих товарищей,
преодолевая сопротивление соперников,
стараются довести мяч, до линии защиты
другой команды. Соперник старается этого не
допустить и отобрать мяч и добежать до линии
соперника. Команда, дошедшая до линии

соперника зарабатывает одно очко. Выигрывает команда, набравшая большее
количество очков.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание: "С какими системами организма связана выносли-

вость?" "Какие способности развивают выполняемые упражнения на этом уроке?" Уче-
ники в беге на длинные дистанции или в продолжительных играх осознают значение и
развитие выносливости. На основании своих наблюдений каждый ученик высказывает
мысли о борьбе и сотрудничестве в двигательной деятельности.

Урок № 2
Тема. Развитие двигательной способности - выносливость.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.2., 2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4. 3.
Цель: Развитие выносливости
Задачи урока:
1. Информировать о двигательной способности - выносливость.
2. Выполнять упражнения повторно соответственно правилам игры на выносливость.
3. Вести борьбу за победу команды.
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.1.3.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, демонстрация,

повтор.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, мячи, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Какие ты знаешь живые организмы, преодоле-

вающие большие расстояния? Ты вынослив?
Вопрос исследования: “Что необходимо делать, чтобы быть выносливым?”

êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ Ì‡ 120Ï ÅÂ„ Ò ÔËÒÚ‡‚Ì˚ÏË ¯‡„‡ÏËÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰



67

Информация для учителя: учитель дает информацию о выносливости. Отмечает о
взаимосвязи выносливости с дыхательной и мышечной системой, информирует об иг-
рах, выполняемых упражнениях развивающих выносливость.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания.

Комплекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений
может быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части
урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.

Основное упражнение:
Четыре флажка ограждают прямоугольную

площадку для игры. Игроки двух команд сидят в
колоннах на линии старта. По стартовому
сигналу первые игроки бегут по периметру в
направлении своей команды, обегая флажки и
сидящих игроков другой команды, и занимают
места в конце колонны своей команды. Затем
следующий участник команды начинает бег.
Выигрывает команда, чьи игроки быстрее зай-
мут исходное положение.

Информация для учителя. Расстояние между участниками может изменяться в
зависимости от физической подготовки учащихся. При проведении игры на маленькой
площадке, игра может проводиться повторно.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание: "Какие способности на этом уроке развили выполняе-

мые упражнения?" Учащиеся в беге на длинные дистанции или в продолжительных иг-
рах осознают значение и развитие выносливости. Учитель оценивает отличившихся и
победителей. На основании своих наблюдений каждый ученик высказывает свои мысли
о борьбе и сотрудничестве в двигательной деятельности.

Урок № 3
Тема. Развитие двигательной способности - выносливость.
Стандарты: 1.2.2., 2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4. 3.
Цель: Развитие выносливости
Задачи урока:
1. Информировать об играх и упражнениях на выносливость.
2. Участвовать в подвижных играх состоящих из элементов атлетики.
3. Демонстрировать выносливость при продолжительном выполнении упражнений.
4. Демонстрировать умения соответственно связанные с деятельностью в составе

команды (свое место и обязанности в совместных действиях).
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.1.3.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, демонстрация,

повтор.

êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ - 50-60Ï ÅÂ„ Ò ÔËÒÚ‡‚Ì˚ÏË ¯‡„‡ÏËÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰
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Инвентарь: свисток, рулетка, мел, мячи, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Назови животных, преодолевающих большие

расстояния? Ты вынослив?
Вопрос исследования: “Что необходимо делать, чтобы быть выносливым?”
Информация для учителя. Учитель дает информацию о выносливости. Отмечает

о взаимосвязи выносливости с дыхательной и мышечной системой, информирует об иг-
рах, выполняемых упражнениях развивающих выносливость.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. Комп-

лекс общеразвивающих упражнений.
Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На площадке проводится линия старта и

финиша на расстоянии 30 м и устанавлива-
ются флажки. Команды строятся на линии
старта в колонны. По старту участники по 2
или 4 человека бегут 6х30м. после каждого
забега отдых 2 мин. Выигрывает команда,
которая показывает лучшее время.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе урока ученики понимают о необходимости

способности - выносливость. "Какие способности на этом уроке развили выполняемые
упражнения?" Ученики в беге на длинные дистанции или в продолжительных играх
осознают значение и развитие выносливости. Учитель оценивает отличившихся и побе-
дителей. На основании своих наблюдений каждый ученик высказывает свои мысли о
борьбе и сотрудничестве в двигательной деятельности.

Урок № 4
Тема. Развитие двигательной способности - выносливость.
Стандарты: 1.2.2., 2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4. 3.
Цель: Развитие выносливости
Задачи урока:1. Информировать об играх и упражнениях на выносливость.
2. Участвовать в подвижных играх состоящих из элементов спортивных игр.
3. Демонстрировать выносливость при повторном и продолжительном выполнении

упражнений.
4. Демонстрировать умения соответственно связанные с деятельностью в составе

команды (свое место и обязанности в совместных действиях).
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4.-2.2.2.-3.1.6.-4.1.3.

êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ - 50-60Ï. ÅÂ„, ‚˚ÒÓÍÓ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÏ‡fl ·Â‰‡

ÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË
Ì‡Á‡‰
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Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, демонстрация,

повтор.
Инвентарь: флажки, пирамида, свисток, рулетка, мел, мячи, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Назови животных, преодолевающих большие

расстояния? Ты вынослив?
Вопрос исследования: “Что необходимо делать, чтобы быть выносливым?”
Информация для учителя: учитель дает информацию о выносливости. Отмечает о

взаимосвязи выносливости с дыхательной и мышечной системой, информирует об иг-
рах, выполняемых упражнениях развивающих выносливость.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. Комп-

лекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений
может быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части
урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.
Основная часть: 15-20 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
В зависимости от количества учеников

определяется размеры площадки, отме-
ченные флажками или пирамидами. На
передней линии ставится какой-либо пред-
мет. Ученики делятся на две команды, и
стараются попасть мячом в предмет на
стороне соперника. Попавший зараба-

тывает одно очко. Выигрывает команда, которая набирает большее количество очков.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание: в процессе урока ученики понимают необходимость

способности - выносливость. Учитель отличившихся и победителей оценивает. На
основании наблюдений каждый ученик о двигательной деятельности высказывает свои
мысли о борьбе и сотрудничестве.

Урок № 5-6
Тема. Развитие двигательной способности - выносливость.
Стандарты: 1.2.2., 2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4. 3.
Цель: Развитие выносливости

ÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ
„ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰

ë‚Ó·Ó‰Ì˚È ·Â„

êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ - 50-60Ï
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Задачи урока:
1. Информировать об играх и упражнениях на выносливость.
2. Участвовать в подвижных играх состоящих из элементов атлетики.
3. Демонстрировать выносливость при повторном и продолжительном выполнении

упражнений.
4. Демонстрировать умения соответственно связанные с деятельностью в составе

команды (свое место и обязанности в совместных действиях).
Внутрипредметная интеграция: 1.3.4.-2.2.2.-3.1.6.-4.1.3.
Форма работы: фронтальная, в малых группах, индивидуальная.
Способы работы: формирование двигательного представления, демонстрация,

повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, мел, схема игры.
Ход урока:
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты вынослив?
Вопрос исследования: “После уроков на выносливость, какие изменения ты почув-

ствовал в себе?”
Информация для учителя. Учитель информирует о том, что, планируемые уроки

для развития выносливости завешены. А теперь с помощью тестирования определите
уровень своей выносливости. Для этого в течение 6 мин ходьба без отдыха. После 6
мин с подаваемым сигналом вы должны остановиться.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, ходьба, бег, прыжки. Размыкания. Комп-

лекс общеразвивающих упражнений (количество общеразвивающих упражнений может
быть изменено в зависимости от времени, использованного в основной части урока).

Информация для учителя: упражнения в разомкнутом строю выполняются 4-6 раз.

Основное упражнение:
В зале или на площадке на расстоянии

20м друг от друга проводятся две линии, обоз-
наченные флажками и пирамидками. Равные
по количеству участников команды строятся
на линии старта в колоннах. По стартовой
команде первые участники бегут вперед,
огибают пирамидку, возвращаются назад,

забирают второго игрока, который обнимает первого за талию. Они вдвоем пробегают
дистанцию, возвращаются, команде забирают третьего участника и т.д. Таким образом,
последний этап проходит вся команда, держась друг за друга. Выигрывает команда,
которая быстрее окончит эстафету.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Восстановительные и дыхательные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе урока ученики понимают необходимость

способности - выносливость. Учитель отличившихся и победителей оценивает. На
основании наблюдений каждый ученик о двигательной деятельности высказывает свои
мысли о борьбе и сотрудничестве.

ÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰ êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ - 50-60ÏãÂ„ÍËÈ ·Â„ -1ÏËÌ
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Оценивание:

Оценивание изменений запланированных в учебном процессе для развития
выносливости. По показателям выносливости каждого ученика определяется динамика
результатов.

2 3 4 5 2 3 4 5

Ç˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ 6 ÏËÌ ·Â„, Ï 8 700 Ë < 701-730 731-900 901-
1100 Ë >

500 Ë < 501-600 601-800 801-
900 Ë >

ìÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚËй
а
ш

Ï‡Î¸˜ËÍË ‰Â‚Ó˜ÍË
Ñ‚Ë„‡ÚÂÎ¸-
Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚË

äÓÌÚÓÎ¸ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ

í‡·ÎËˆ‡ 7
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